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Una natura che cura 


^D. sempre l'uomo ha cercato rimedio alle proprie malat- 
tie in ciò che la natura gli offriva (erbe, arbusti, acqua, ter- 
ra...). Con il passare dei secoli, la verifica scientifica ha con- 
fermato la fondatezza di molte di quelle che venivano consi- 
derate "credenze" popolari, basate all'apparenza piü su un 
effetto placebo del rimedio che su una sua reale azione tera- 
peutica. Molti dei medicinali moderni contengono (o ricrea- 
no con un processo di sintesi cosi da garantire la produzione 
su larga scala) proprio i principi attivi delle erbe medicinali, 
sostanze da cui dipende l'azione terapeutica. 


rincipi attivi delle piante 





Le piante nel corso del loro processo metabolico generano 
diversi tipi di sostanze; alcune di queste vengono accumula- 
te come elementi di riftuto o come riserve cui attingere in si- 
tuazioni particolari, quali il momento della germinazione, la 
difesa da parassiti o semplicemente per evitare che 
nello stesso sito si sviluppino altre piante che 
altrimenti sottrarrebbero spazio e nutri- 
menti. La presenza e la quantità di que- 
ste sostanze di riserva dipendono dall'e- 
tà, dal periodo vegetativo, dalle condi- 
zioni ambientali, fisiche e climatiche in 
cui la pianta si trova. 


I GLUCOSIDI 
Sono composti derivati dalla combinazione di 
una frazione glucidica (zuccherina) con altre mo- 
lecole di varia natura chimica dotate di una funzione 
alcolica. Possono essere di natura differente e, a causa 
dell'elevato potere che esercitano sull'organismo umano, 
possono risultare estremamente velenosi se ingeriti. La me- 
dicina impiega in dosi infinitesimali soprattutto i glucosidi 
cardiotonici, per rafforzare l'attività del miocardio, i cardio- 








cinetici importanti stimolatori del cuore, e gli antrachinonici 
per curare alcune affezioni dell'apparato digerente. Ricor- 
diamo anche i cianogenetici, pericolosissimi perché in 

dosi elevate provocano l'arresto respiratorio e 


ponu 





cardiaco. Rientrano nel gruppo dei glucosidi 
anche le saponine, così chiamate a causa del- 
la loro proprietà schiumogena. Queste so- 
stanze sono un potente veleno per il san- 
gue, poiché a contatto con esso provocano 

il processo emolitico, ossia hanno la pro- 
prietà di far fuoriuscire l'emoglobina dai 
globuli rossi con conseguente distruzione 
degli stessi. Hanno un effetto irritante sul- 
le mucose e alcune sono tossiche, per 
esempio quella del gittaione che, assorbita 
dal canale intestinale, causa avvelenamento. 





La virtù medicinale che caratterizza una pianta è correlata al tipo e 
| alla quantità di principio attivo in essa contenuta. È importante tenere 
presente che i principi attivi, proprio per la loro natura, a piccole dosi 
possono essere utilizzati a scopo terapeutico, ma possono risultare 
molto pericolose in quantità eccessive o comunque non idonee 
all'organismo o, ancora, in caso il soggetto per sua fisiologia non 
sia compatibile con determinate sostanze. | 
L'impiego delle erbe può quindi essere una buona fonte di terapia 
in tutti quei piccoli disturbi quotidiani che però non rappresentano 
uno stato di malattia per l'individuo. È importante che in caso 
di disturbo grave, di vera malattia, si faccia sempre riferimento 
a un medico prima di assumere qualsiasi tipo di prodotto, anche se 
di tipo naturale. Anche le piante (come potrete appurare dalle schede 
delle prossime pagine) presentano tutta una serie di avvertenze 
e controindicazioni che non vanno mai trascurate. 
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In campo medicinale le saponine vengono utilizzate come 
espettoranti per l’effetto stimolante che dimostrano nei con- 
fronti delle mucose con conseguente riflesso sull'aumento 
della secrezione bronchiale. Tale caratteristica le rende utili 
per combattere le affezioni delle vie respiratorie. 


GLI ALCALOIDI 
Sono composti organici azotati, con 
struttura chimica diversa e assai com- 
plessa, ma accomunati dalla reazione 
alcalina, La loro funzione vegetale 
non è ancora del tutto chiara, ma è 
certo che svolgono un'intensa azio- 
ne biologica, eccitante o deprimen- 
te, sulle funzioni dell'uomo e degli 
animali. A questo gruppo apparten- 
gono sostanze pericolose, ma assai 
importanti per la medicina che le usa 
in dosi minime, come la stricnina, lefe- 
drina, la morfina, la scopolamina, la jo- 

sciamina ecc. 





GLI OLI ESSENZIALI 

Sostanze oleose non solubili in acqua (mentre lo sono in al- 
col, etere o solventi organici) dotate di elevata volatilità, so- 
prattutto in vapore acqueo, e intenso profumo. Una delle 
tecniche più usate per estrarli è la distillazione in corrente di 
vapore; altre volte si possono estrarre anche per semplice 
spremitura della scorza di taluni frutti o mediante l'impiego 
di solventi organici o grassi. 

Nelle piante gli oli essenziali si trovano generalmente nei pe- 
li ghiandolari e nei tessuti superficiali di foglie, fiori e frutti. 
La loro funzione nei vegetali non è certa, probabilmente so- 
no utili alla difesa dai parassiti, a rendere la pianta non gra- 
devole per gli animali erbivori, ad attirare gli insetti impolli- 
natori... Sono dotati di diverse proprietà: taluni sono anti- 
settici, altri agiscono sull'apparato cardiocircolatorio, respi- 
ratorio, nervoso, digerente, endocrino e urinario. Il loro im- 
piego è esteso anche all'industria cosmetica che li utilizza 
per profumi e altri prodotti. 


| TANNINI 


Sono complesse combinazioni organiche solubili in acqua e 
alcol, presenti in grandi quantità nei vegetali. Dotati di pote- 
re astringente sono utili nella cura delle ferite e nella rico- 
struzione dei tessuti danneggiati. Particolarmente ricche di 
tannini sono le cortecce, le radici, i frutti, le foglie e le galle. 
Per uso esterno i tannini trovano impiego per combattere le 
emorroidi, le ferite, i gonfiori, le infiammazioni, mentre per 
uso interno servono a contrastare le diarree e le enteriti. 
Difficili da digerire, se usati in gran quantità possono provo- 
care disturbi gastrointestinali. 

Vengono utilizzati a livello industriale per la concia del 
cuoio, data la capacità di trasformare sostanze proteiche ge- 
latinose in sostanze insolubili e imputrescibili, 


LE SOSTANZE AMARE 
Frequenti in alcune famiglie botaniche, presentano una 
composizione chimica alquanto variabile e rivelano al palato 
un sapore amaro. In campo medicinale 

vengono utilizzate in genere sotto 

forma di estratti alcolici. Certune, 
ingerite in dosi appropriate, sti- 
molano l'emissione dei succhi ga- 
strici facilitando il processo dige- 
stivo. Questa prerogativa viene 
sfruttata dall'industria per aro- 
matizzare bevande e altri pro- 
dotti con funzione aperitiva e 
digestiva. 







MUCILLAGINI E AMIDI 

Le mucillagini sono il prodot- 

to di processi vegetativi vitali. 
Chimicamente si tratta di poli- 
saccaridi eterogenei che, a con- 
tatto con l'acqua, si dilatano 
formando soluzioni colloidali vi- 
scose. In medicina dimostrano 
una certa efficacia nel contrastare 
le infiammazioni delle vie respirato- 





La raccolta delle 








rie, le irritazioni del tubo digerente e le infiammazioni inte- 
stinali. 

Gli amidi derivano dalla trasformazione dello zucchero e pos- 
sono avere diverso aspetto. Facilmente digeribili dal corpo 
umano, entrano nella composizione di molti prodotti dieteti- 
ci. In medicina trovano impiego come basi polverose amorfe 
da aggiungere ai medicinali con funzioni di supporto. 

Tra gli altri principi attivi contenuti nei vegetali, ricordiamo 
vari clementi minerali e le vitamine, sostanze indispensabili 
alla vita dell'uomo che il nostro organismo non è in grado di 
sintetizzare, Sono presenti soprattutto nella frutta e negli or- 


taggl. 





iante medicinali 


Forse uno degli aspetti più piacevoli della scelta di una tera- 
pia di tipo erboristico consiste proprio nel poter raccogliere 
autonomamente le proprie “medicine” approfittando di pas- 
seggiate o dedicando un piccolo angolo del giardino alle er- 
be officinali. 

La raccolta va però fatta seguendo alcuni criteri importanti, 
indispensabili a garantire la nostra salute. 

Innanzitutto si deve essere in grado di identificare con asso- 
luta certezza il vegetale che intendiamo utilizzare. Mentre 
piante come l'ortica o alberi come il noce sono talmente dif- 
fusi e conosciuti da essere facilmente individuabili a colpo 
d'occhio, il riconoscimento di altre specie con cui abbiamo 
meno dimestichezza può presentarsi più difficile. Purtrop- 
po, molte specie tossiche sono assai simili ad altre consiglia- 
te a scopo terapeutico e confondere un vegetale con un altro 
può essere causa di spiacevoli inconvenienti non privi di pe- 
ricoli seri e, talvolta, mortali. 

Qualora decidessimo di raccogliere in natura le piante medi- 
cinali da utilizzare, raccomandiamo di scegliere il luogo di 
raccolta lontano da fonti di inquinamento (terreni industria- 
li, vicino a strade, a zone agricole in cui si effettuano tratta- 
menti chimici, a centri abitati). 

Come abbiamo accennato poche righe fa, è meglio, qualora 
se ne abbia la possibilità, riservare un angolo del proprio 
giardino o del balcone alla coltivazione delle piante aromati- 











che e medicinali: dedicarvi al verde vi aiuterà certamente a 
rilassarvi e vi darà molte soddisfazioni (anche questo costi- 
tuisce una valida terapia). 

Non sforzatevi però di coltivare un vasto parco di specie ve- 
getali, ma selezionate con cura le erbe più spesso utilizzabili 
pet i piccoli malesseri del quotidiano, in modo da costituire 
un utile “pronto soccorso verde” che contenga al suo inter- 
no anche un buon numero di aromatiche, il cui uso è sempre 
di buon auspicio in cucina. 


QUANDO RACCOGLIERE 

Le piante medicinali vanno raccolte al giusto grado di matu- 
razione, nel momento in cui contengono un elevato numero 
di principi attivi. A seconda della parte utilizzata si distin- 
guono - pur con una norma generale — vari periodi di rac- 
colta. 

Fiori: all'inizio della fioritura, quando non sono ancora 
completamente aperti, oppure nel corso della fioritura. 
Foglie: in genere poco prima della fioritura, quando sono 
completamente sviluppate ma ancora giovani. 

Steli e parte aerea: nello stesso periodo consigliato per le fo- 
glie, in genere poco prima o durante la fioritura. 

Bulbi; dopo la fioritura, quando la parte aerea inizia ad ap- 
passire, 

Radici e rizomi: quando la pianta è in riposo vegetativo, in 
genere in autunno per le annuali o biennali e all'inizio della 
primavera per quelle perenni. 

Tuberi: al momento della fioritura, quando sono più ricchi 
di sostanze nutritive. 











In caso di insicurezza o di inesperienza è sempre meglio chiedere 

il parere di una persona qualificata e più esperta 0, se proprio si vuole 
non correre alcun rischio, scegliete la strada più semplice e sicura: | 

acquistate le piante medicinali presso un negozio autorizzato. 





Corteccia: quella delle conifere e di piante resinose in pri- 
mavera; per gli altri alberi, se adulti in inverno, se giovani in 
autunno, 

Frutti; quando sono in piena maturazione e cambiano colore. 
Semi: come per i frutti, si raccolgono quando sono in piena 
maturazione e la pianta inizia a seccare (poco prima che li 
perda autonomamente). 


Allorché si ricerca una pianta si tenga presente che, a secon- 
da della latitudine, del clima, dell'altitudine e di altri fattori, 
il ciclo della stessa può variare. Ne consegue che un vegetale 
che in riva al mare fiorisce, per esempio, in maggio, al nord 
in una zona di pianura può fiorire con qualche settimana di 
ritardo. Similmente tutte le altre sue parti rifletteranno que- 
sta sfasatura che ci indurrà a posticipare o anticipare la rac- 
colta. 


Conservare le piante medicinali 





Per le erbe che andranno poi conservate occorre seguire al- 
cuni accorgimenti al momento della raccolta. Le parti vege- 
tali non devono essere raccolte bagnate (dalla rugiada, dalla 
pioggia, dall'acqua di annaffiatura), perché l'eccessiva umi- 
dità può alla lunga causare fermentazioni o deterioramento, 
Il momento migliore è la mattina, quando la rugiada si è già 
asciugata ma il sole non è ancora eccessivamente forte, o la 
sera verso il tramonto, Per non ridurre le virtù medicinali è 
meglio che le parti da conservare non vengano lavate in 
acqua, sarà sufficiente strofinarle con un 
panno umido. 
Per quanto riguarda la conservazione 
domestica, mentre per le erbe a uso 
alimentare si potrà ricorrere an- 
che alla congelazione o alla con- 
servazione sottolio, per quelle 
officinali sarà meglio proce- 
dere all'essiccazione (trala- 
sciando la distillazione o l'e- 
strazione degli oli essenziali). Il procedimento di 
essiccazione è un'operazione che va seguita con 








particolare attenzione, poiché da essa dipende l'integrità 
delle proprietà terapeutiche. 


CONSIGLI PER UNA CORRETTA ESSICCAZIONE 

er La pianta va mondata di eventuali parti deteriorate o col- 
pite da parassiti e malattie. A meno che non vengano date 
indicazioni particolari, le parti raccolte non vanno lasciate al 
sole per non alterarne i principi attivi e non vanno essiccate 
a calore eccessivo. 

«e Nel caso si utilizzi il forno è bene non supe- 
rare i 30-35°C per le parti aeree e i 50-60°C 
per radici e rizomi. 

e Se non viene utilizzato il forno, la pianta 
va in genere essiccata in locali ombrosi, 
asciutti, ventilati, in cui la temperatura si 
mantenga costantemente intorno ai 20- 
30°C (in inverno si ricorrerà a termosifoni 
elettrici o ventilatori ad aria calda). 

«# Il tempo di essiccazione varia a seconda 
della parte utilizzata. In genere si consiglia- 
no 15-20 giorni per radici, fusto e cortecce; 
8-10 giorni per le foglie; 3-4 giorni per i 
fiori. 

e Tuberi, radici e rizomi prima di essere 
sottoposti al processo di essiccazione vanno 


Chiariamo che con il termine “droghe” si intende quella o quelle parti 
di pianta essiccata in cui si riscontra la massima concentrazione 
di determinati principi attivi. 
importante è ricordare che la raccolta, la detenzione, l'utilizzazione 
e la coltivazione delle piante officinali, ossia di quei vegetali in grado 
di fornire medicamenti detti "droghe", in Italia 
sono disciplinate da apposite leggi. 
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puliti con cura e tagliati a pezzi (4-5 cm), a listarelle o spez- 
zati a seconda delle dimensioni. Possono poi venire essiccati 
al sole o in forno. 

t# Fusti e steli con foglie e fiori andranno raccolti in fasci 
lenti e appesi capovolti nel locale d’essiccazione. Potranno 
anche venire stesi in strati sottili (3-4 cm) su graticci apposi- 
tamente predisposti, rigirandoli più volte nel corso del pro- 
cedimento perché si essicchino in modo uniforme e si eviti- 
no processi di fermentazione. 

ex Le erbe potranno dirsi perfettamente essiccate non appena 
diverranno fragili. A questo punto andranno sempre maneg- 
giate con cura così da non sbriciolarle. Della pianta seccata si 
potranno staccare le foglie più grandi, mentre sarà bene con- 
servare insieme i rametti più esili e le foglie piccoline. 

Un metodo certo per controllare la corretta essiccazione 
consiste nel mettere una parte della pianta in un vasetto a 
chiusura ermetica: se dopo qualche giorno non compaiono 
sulle pareti del vaso segni di umidità, la droga può essere 
messa in dispensa. 

e ] semi potranno essere estratti dalle ombrelle essiccate 
semplicemente strofinandole tra le mani o battendole piano 
su un foglio di carta; lasciateli poi essiccare ulteriormente 
per altri 7 giorni, dopo averli passati con un setaccio per pu- 
lirli da polvere e parti di pianta. 

e Le droghe vanno conservate in vasetti di terracotta o ve- 
tro chiusi ermeticamente, sacchetti di carta, scatole di car- 
tone o latta stagnata. I contenitori vanno etichettati con no- 
me e data di inizio conservazione e poi posti al riparo da lu- 
ce, umidità e polvere, 

s Non conservate mai quantità eccessive di erbe perché 
spesso i principi attivi si volatilizzano con l'andare del tem- 
po. La morte della cellula vegetale, infatti, non avviene in 
modo repentino e una certa attività biochimica prosegue an- 
cora per un certo periodo anche dopo l'essiccazione. In ge- 
nere si consiglia di rinnovare ogni anno (meglio ancora ogni 
6 mesi) le scorte del nostro pronto soccorso verde. 


AVVERTENZE PER LA RACCOLTA 
Alcune piante, per la raccolta indiscriminata fatta in passato 
e per l'inquinamento, sono diventate oggi meno diffuse di 


un tempo, se non addirittura rare. Per questo motivo alcune 
regioni hanno messo sotto protezione il loro patrimonio flo- 
ristico ed è giusto informarsi delle norme di raccolta di vol- 
ta in volta, così come è meglio non effettuare raccolte in 
parchi e riserve naturali. 


> Preparati a uso interno 


Le piante medicinali possono essere assunte in vari modi. 
Sottolineando che molti vegetali possono essere consumati 
quotidianamente come aromi sul cibo, come verdura, frutta 
o come succo tresco, diamo di seguito un breve elenco dei 
possibili preparati a base di piante medicinali. 

Facciamo riferimento ai metodi di preparazione facilmente 
proponibili a livello domestico, tralasciando quelle che ven- 
gono generalmente definite “preparazioni galeniche”, in ge- 
nere acquistabili in farmacia e che richiedono i dosaggi e la 
consulenza di un farmacista o di un erborista esperto. 


LE TISANE 
Sono preparati che sfruttano l’effetto solvente dell’acqua cal- 
da o fredda. I procedimenti per la preparazione 

della tisana sono principalmente tre: 

decotto, infuso e macerato. Di volta 
in volta, a seconda del tipo e della 
parte di pianta utilizzata, si sceglie- 
rà il più adatto, Si deve tenere 
presente che le erbe aromatiche e 
i fiori (tranne alcune eccezioni) 
non vanno bolliti perché il calore 
distruggerebbe i principi attivi 
in essi contenuti; in questi casi 
sarà bene preferire l’infuso o la 
macerazione. Per parti di vegeta- 

li più dure (bacche, corteccia, se- 
mi, radici) si potrà invece sce- 
gliere la decozione oltre che il 
macerato. 

Nel caso si desideri rendere le ti- 
sane piü gradite al palato, si consi- 













glia l'uso del miele (vergine integrale) il quale, ricco di prin- 
cipi naturali, si sposa bene con le erbe. 
Infuso: si utilizza per tutte quelle erbe particolarmente ric- 
che di principi attivi che si volatilizzano velocemente al con- 
tatto con liquidi o calore. Si versa acqua calda sulle droghe 
poste in un recipiente di vetro o terracotta; dopo un periodo 
di riposo o infusione (5-10 minuti), si mescola e si filtra. 
L'infuso va assunto subito dopo la preparazione per evitare 
che i principi attivi si disperdano con il vapore. 
Decotto: la droga va posta in acqua fredda in un recipiente 
provvisto di coperchio e portata a ebollizione, lasciando poi 
sobbollire per un tempo variabile dai 5 minuti (fiori, foglie, 
parte aerea) ai 10-20 minuti (radici, cortecce, frutti). Come 
per l'infuso, anche il decotto va assunto subito per evitare il 
disperdersi dei principi attivi. 
Macerato, tintura o oleoliti; preparati che richiedono un 
tempo maggiore dei due precedenti. Le droghe vanno poste 
a riposare in acqua fredda (o olio, vino, alcol, sempre a tred- 
do) per un periodo che varia da un giorno a più settimane a 
seconda del tipo di erba e del tipo di solvente (liquido) uti- 
lizzato. Tutte queste operazioni vanno eseguite a 
freddo. 
Una parola va spesa per i vini medicamento- 
si, una buona usanza del passato che sta ri- 
tornando in auge assieme alla passione per 
la raccolta delle erbe. Vanno preparati 
utilizzando vini, bianco o rosso, di buona 
gradazione (anche marsala o Porto) se- 
guendo attentamente le dosi e le moda- 
lità descritte nelle ricette. 5i sommini- 
strano poi a cucchiai o a piccoli bic- 
chieri. 
Oltre a tisane, a uso interno vengono 
frequentemente consigliati gli sciroppi, 
specie nel caso si voglia curare bambini 
ai quali può risultare sgradevole il sapo- 
re delle erbe in tisana. Gli sciroppi altro 
non sono che un liquido denso a base di 
zucchero o miele, in cui è stata disciolta 
una data dose di preparato di erbe. 





Preparati a uso esterno 





Polvere: dopo aver essiccato le erbe, si polverizzano e si se- 
tacciano. Le piante così preparate potranno essere assunte 
diluite nell'acqua o sottoforma di cachet. 

Per uso esterno possono essere impiegate nella cura delle af- 
fezioni della pelle come polveri assorbenti e protettive. 
Bagno: prevede l'immersione del corpo o di una sua parte in 
una soluzione acquosa arricchita da un infuso o un decotto 
di erbe prescritte, per un tempo di solito inferiore ai 20 mi- 
nuti. Il bagno completo comporta l'immersione del corpo 
del paziente fino all'altezza del torace (cuore escluso), il se- 
micupio l'immersione fino all'altezza dei reni. Il semicupio 
richiede un quantitativo di droghe dimezzato rispetto al ba- 
gno completo. Il bagno locale, infine, si concentra sopra una 
ridotta parte del corpo, per esempio mani, piedi, occhi. 


Per quanto riguarda le applicazioni esterne è importante che la pelle 
sia integra; l'applicazione su ferite aperte va fatta esclusivamente do- 
ve specificatamente indicato e dietro consiglio medico, poiché facil- 
mente le ferite a contatto con erbe o altri agenti possono infettarsi. 
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Cataplasma o impiastro: è un preparato di consistenza mol- 


le, confezionato pestando piante fresche o cuocendo in ac- 
qua o nel latte o a vapore una o più droghe polverizzate fino 
a ridurle in pasta. 

Il cataplasma, tiepido o freddo, si stende su una garza e si 
applica esternamente, sulla parte dolorante. 

Compressa; consiste nell'immergere una pezzuola in un de- 
terminato preparato vegetale (infuso, decotto, succo ecc.) in 
modo che si imbeva. Dopo di che si applica sulla parte dolo- 
rante per il tempo prescritto; può essere calda o fredda. 
Enteroclisma o irrigazioni: il preparato liquido si introduce 
con una cannula o una peretta nel canale anale (enterocli- 
sma) o in quello vaginale (irrigazione), ma anche nel condot- 
to uditivo tramite una siringa senza ago. Il preparato non 
dovrà essere né troppo freddo né troppo caldo (intorno ai 
30-35*C). 

i risn acqui; si introduce in bocca il preparato li- 
quido i in i piccoli: sorsi e, dopo averlo mosso per disinfettare 
le parti malate, lo si espelle senza inghiottirlo. 

Lozioni: liquido in cui si imbeve un batuffolo di cotone che 
poi viene passato delicatamente sulla parte da curare. In ge- 
nere si utilizzano infusi o decotti, mentre gli oleoliti o i ma- 
cerati alcolici vengono utilizzati per frizioni e massaggi. 
Polpa e succo freschi: la pianta fresca viene ridotta in polpa 
mediante l'utilizzo di un frullatore o di un mortaio. Se poi si 
vorrà utilizzare il succo occorrerà passare la polpa in un telo 
a trama fine e strizzare il tutto per estrarne il succo. Per il 
succo, in taluni casi si potrà usare anche uno spremiagrumi 
o una centrifuga. 

Sia nel caso della polpa che del succo, occorre impiegare il 
preparato immediatamente, o comunque entro breve, con- 
servandolo in frigorifero poiché facilmente deteriorabile. 
Pomate e unguenti: preparati semiliquidi in cui le erbe ven- 
gono mescolate a sostanze grasse (in casa spesso Vengono 
utilizzati olio o burro) e massaggiate sulla parte da curare. 
Suffumigio o fumigazione: si dice secco quando si bruciano 
determinate quantità di vegetale sopra un braciere e se ne 
aspirano col naso i fumi. Si definisce umido allorché si pon- 
gono i vegetali dentro una pentola d'acqua bollente e se ne 
aspirano i vapori che ne scaturiscono. 





Dosi e tempi 


Le dosi proposte nel testo devono ritenersi indicative. Esse 
corrispondono mediamente a quelle che potrebbero andar 
bene per una persona adulta e sana e quindi possono variare 
per difetto in relazione a diversi fattori e situazioni (età, sta- 
to psicofisico, sensibilità individuale, gravidanza ecc.). 

Nei soggetti anziani possono venire anche ridotte a meno di 
metà, mentre misure molto minori (1/8 o 1/10) possono ba- 
stare per bambini piccoli. In ogni caso ricordiamo ancora 
una volta che è indispensabile consultare sempre un medico 
e attenersi alle sue prescrizioni prima di intraprendere qual. 
siasi cura con piante medicinali. 

Per quanto riguarda le misure d'impiego delle piante, può 
risultare utile la tabella a pagina 24. 

Queste misure devono ritenersi indicative, in quanto posso- 
no variare anche sensibilmente a seconda della diversa ca- 
pienza che può avere uno stesso tipo di contenitore, e del ti- 
po o parte di droga o liquido impiegato (fiori, foglie, radici, 
cortecce, liquidi acquosi, liquidi oleosi, liquidi 

vinosi, liquidi alcoolici ecc.). 









QUANDO ASSUMERE I PREPARATI 

I preparati con erbe medicinali per risulta- 
re maggiormente efficaci vanno assunti se- 
guendo le indicazioni, seppur generiche, 
di seguito riportate, 

œ Mattino a digiuno: depurativi, lassati- 
vi e purganti, diuretici, cicatrizzanti del- 
lo stomaco e dell'intestino, vermifughi. 
*t* Un paio di ore prima dei pasti: 
epatoprotettori, antireumatici, anti- 
settici, tossifughi, cardiotonici, em- 
menagoghi. 

sa 20 minuti prima del pasto: ricosti- 
tuenti, antiacidi, aperitivi, rimineraliz- 
zanti. 

æ Dopo i pasti: digestivi, sedativi, an- 
tiacidi, antifermentativi e coadiuvanti del- 
l'espulsione dei gas intestinali. 
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# Prima di coricarsi: sedativi, lassativi, cardiotonici, prepa- 
rati per migliorare la circolazione. 


Un preparato vegetale può essere assunto una sola volta, op- 
pure più volte lungo un arco di tempo che, di solito, va da 
qualche giorno a qualche settimana. Per somministrazioni 
più lunghe sarà bene ricorrere a pause di 7-8 giorni, Conti- 
nuare a usare preparati vegetali quando non è più necessario 
equivale ad affaticare inutilmente il corpo con conseguenze 
pericolose. 

Nel caso in cui il preparato avesse effetti negativi sull'orga- 
nismo, se ne interrompa immediatamente l’impiego. 

Benché la maggior parte delle tisane vadano consumate cal- 
de, si tenga presente che quelle amare hanno un sapore più 
sopportabile se ingerite fredde. È comunque consigliabile 
astenersi dall’addolcirle con zucchero. 






MISURE APPROSSIMATIVE 
PER DROGHE SECCHE 


(grossolanamente sminuzzate) 






1 manciata = 30-40 g di droga 
1 pugno = 8-10 g di droga 
1 cucchiaio = 5 g di droga 
1 cucchiaino = 2 g di droga 
1 pizzico = 2-3 g di droga 









MISURE APPROSSIMATIVE PER LIQUIDI 


(riferite all'acqua) 


1 cucchiaino = 4-5 ml o g 
1 cucchiaio = 10-12 ml og 
1 bicchierino da liquore = 30-35 ml o g | 
| tazzina = 60-70 ml o g 
1 bicchiere = 100-120 ml 
l tazza = 120-150 mlog 








Nelle schede delle prossime pagine abbiamo illustrato più di 150 piante 
medicinali dando per ciascuna informazioni utili al riconoscimento, 

a una corretta raccolta e al possibile utilizzo nella farmacia domestica. 
Spesso la scheda raccoglie anche validi suggerimenti per l'impiego 
della pianta in cucina e a scopo cosmetico. Ogni preparato vegetale 

va confezionato attenendosi meticolosamente alle indicazioni fornite. 
in particolare, prima di utilizzare qualsiasi pianta trattata nel testo, 
si leggano attentamente le eventuali “Avvertenze” che la riguardano, 
Molte erbe, infatti, sono controindicate per determinati soggetti o 
situazioni; altre possono risultare in tutto o in parte tossiche o velenose. 
Per cui si faccia molta attenzione al tipo e alla parte da impiegare (stelo, 
foglie, rizoma, radici, fiori, rami, corteccia ecc.) e al come usarla (fresca, 
essiccata ecc.) Dosi e norme di impiego devono essere sempre 
scrupolosamente rispettate. In presenza di eventuali reazioni negative, 
di controindicazioni derivanti dall'impiego, di incertezza, si ricorra 
sempre al consiglio di una persona qualificata. La trattazione delle 
schede è accompagnata da una lunga serie di ricette per preparati 
erboristici che vede protagoniste proprio le piante illustrate. In ciascuna 
preparazione viene data precisa indicazione del sintomo o del disturbo 
nella terapia del quale si può dimostrare un valido aiuto. Nella 
preparazione e conservazione si eviti di usare recipienti di metallo nudo, 

0 di materiale che a contatto con le droghe possa creare combinazioni 

dannose all'organismo. Si adoperino, invece, recipienti di terracotta, 
vetro, porcellana o smaltati. Nelle pagine finali, infine, abbiamo voluto 
agevolare la consultazione del manuale raccogliendo in un'utile 
appendice il significato delle proprietà terapeutiche, cioè dell'azione 
che una determinata pianta può svolgere nei confronti del nostro 
organismo. A essa seguono due indici pratici per la ricerca dei rimedi: 
uno dedicato ai nomi delle piante trattate e un altro ai sintomi e agli 
organi che possono essere curati con le erbe. 
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Acetosa 


RUMEX ACETOSA - poligonacee 
CHIAMATA ANCHE ERBA BRUSCA, LAMBRUSCA, SOLEGGIOLA 


ELM 


e | La parte aerea (foglie e fusti teneri essiccati) e le radici. La raccolta va 
- JI effettuata in maggio-giugno, prima della completa fioritura. 


Riconoscimento 

Perenne con fusto eretto (90 em) di 
colore rossastro, ramificato e foglie 
grandi, oblungo-ovate, astate, quelle 
inferiori provviste di un lungo piccio- 
lo, le superiori sessili. 

Fiorisce da giugno ad agosto e i fiori 
formano pannocchie di colore verde 
rossastro. 

Il frutto è avvolto da valve ovate. 
Molto diffusa in Italia, è frequente 





nei luoghi erbosi, dalla pianura alla 
montagna; spesso assume carattere 
infestante. 


Proprietà 


Presenta ferro e potassio ed è parti- 
colarmente ricca di acido ossalico 
(cui si deve il sapore asprigno) e vita- 
mina C; emmenagoga, diuretica e 
stomachica, la radice in particolare 
ha proprietà purganti. 


b Cuore e circolazione 
DECOTTO DI CALAMO AROMATICO 











Mettete 20 g di china (corteccia), 5 g di calamo aromatico (rizoma), 5 g di can- 
nella (scorza) e 15 g di salvia (foglie) a sbollentare per 1 minuto in 1 | d'acqua 
già calda, quindi lasciate riposare per 1 ora. 

Filtrate spremendo bene le droghe e consumatene 2 tazze al giorno come ri- 
medio contro l'anemia. 


SALSA DI RAFANO 

Dopo aver pulito qualche etto di radici di rafano (raccolte fresche in autunno), 
grattugiatele e mettetele in vasetti di vetro con un pizzico d'aceto e olio, pro- 
prio come una salsa. Consumatene 1 cucchiaio al giorno per 20 giorni conse- 
cutivi come rimedio contro l'anemia. Questa salsa di rafano ben si adatta ad 
accompagnare piatti di lesso; se ne sconsiglia però l'uso a quanti soffrono di 
infiammazioni intestinali, ulcere gastriche, acidità di stomaco, malattie renali. 





Impiego 

Decotto e infuso nella cura di avita- 
minosi, anemia, per cure disintossi- 
canti e in caso di acne e dermatosi. 
Per uso esterno, cataplasma delle fo- 
glie fresche per ascessi cutanei e pun- 
ture di insetti; pediluvio con il decot- 
to per favorire la circolazione e de- 
congestionare i piedi. Le foglie fre- 
sche possono entrare a far parte di 
insalate primaverili depuranti. 


Avvertenze 

Non va assunta da chi soffre di gotta, 
reumatismi, artrite, calcoli e iperaci- 
dità. Una ingestione eccessiva di to- 
glie fresche può causare intossicazio- 
ni anche gravi, specie nei bambini. 
Non compatibile con acque minerali 
e contenitori di rame. 


Curiosità 

Esiste una varietà (R. acetosa horten- 
sis) che viene coltivata negli orti e 
che presenta un più scarso contenuto 
di ossalato, Non è quindi velenosa 
anche in dosi elevate e può essere 
utilizzata al pari degli spinaci. 
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Ponete 5 g di noce (foglie essiccate) in 2,5 di d'acqua bollente. Lasciate ripo- 
sare, Quindi filtrate, Consumate 1 tazza al giorno a digiuno, 1/2 al mattino e 
1/2 alla sera, come rimedio contro l'anemia. Utile anche in casi di stanchezza, 
per | diabetici e per | rachitici (nella dose di 2 tazze al giorno, sempre lontano 


dai pasti). 


Radice di calo 


AFFAN ji a 
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OXALIS ACETOSELLA - ossalidacee 
CHIAMATA ANCHE AGRETTA, ALLELUJA, MELAGRA, PENTECOSTE, TRIFOGLIO ACETOSO 


| 
PA 


Riconoscimento 

Piccola pianta (15 cm) rizomatosa for- 
mata da lunghi ed esili steli che sor- 
reggono foglie a forma di cuore simili 
a quelle del trifoglio. I fiori presenta- 
no 5 petali bianco-rosati con striature 
piü evidenti, e compaiono in primave- 
ra (nel periodo pasquale, ecco il per- 
ché di alcuni suoi nomi popolari). 
Allo stato spontaneo si rinviene nei 
boschi umidi di conifere e latifoglie e 


‘Radici è foglie dincora tenere, raccolte soprattutto in maggio-giugno. di 
utilizza la pianta fresca, poiché con l'essiccazione perde le sue proprietà. 


nei luoghi ombrosi, specie dell’Italia 
centrosettentrionale. 
Spesso è diffusa anche nei giardini 
poiché molto decorativa, soprattutto 
durante la fioritura. 


Proprietà 

Ricca di acido ossalico, vitamina C, 
mucillagini, è diuretica, dissetante, 
astringente, depurativa, decongestio- 
nante. 








Ponete a macerare per 15 giorni 40 g di china (corteccia) in 1 | di vino rosso 
ad alta gradazione alcolica. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate un 
bicchiere mezzora prima dei pasti come rimedio contro l'anemia. 


INFUSO DI BIANCOSPINO 

Miscelate bene 1 cucchiaio di biancospino (fiori), 1 cucchiaio di salvia (foglie), 
1 cucchiaio di menta (foglie) e 1 cucchiaio di melissa (foglie). Prelevate poi 1 
cucchiaio del composto e versatevi sopra 1 tazza di acqua bollente, lasciando 
riposare per 10 minuti prima di filtrare. Bevetene 2 tazzine al giorno dopo i pa- 
sti come rimedio contro l'angina pectoris. 





DECOTTO DI AGLIO 

Sbucciate e schiacciate 5 spicchi d'aglio, quindi fateli bollire in 1 tazza di latte 
per 5 minuti. Bevete 1 tazza al giorno di decotto come rimedio contro l'arte- 
riosclerosi. 


Cuore & circolazione 
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Impiego 

Decotto per problemi gastrici e inte- 
stinali, per una cura depurativa del 
sangue. Compresse di decotto per 
dermatosi e ascessi cutanei; mastica- 
zione delle foglie fresche contro pic- 
cole ulcere della bocca. L'assunzione 
dell'infuso aiuta a mantenere giova- 
ne ed elastica la pelle. L'erba fresca 
puó entrare a fare parte di insalate 
primaverili e zuppe, mentre l'infuso 
servito freddo è un'ottima bevanda 
dissetante. 


Avvertenze 

Per l'alto contenuto di acido ossali- 
co è sconsigliata a chi soffre di dis- 
turbi renali, di fegato e intestino, 
Occorre rispettare scrupolosamente 
le dosi indicate nelle diverse prepa- 


razioni, poiché in dosi eccessive può 
provocare intossicazioni anche gravi. 


Curiosità 

Con l'avvicinarsi del temporale le 
foglie della piantina si alzano. In 
passato il succo della pianta veniva 
utilizzato per togliere dalla bianche- 
ria eventuali macchie di ruggine o 
inchiostro e per lucidare oggetti in 
rame e bronzo. 


Fate bollire 30 g di alchemilla (foglie essiccate) in 1 | d'acqua per 7-8 minuti. 
Lasciate riposare 15 minuti, quindi filtrate. Consumatene 3 tazze al giorno co- 


me rimedio contro l'arteriosclerosi. 


Ponete 4() g di carciofo (foglie) a bollire per 6-7 minuti in 1 | d'acqua. Trascorso 
questo periodo filtrate spremendo bene la droga. Consumate 2 tazze al giorno lon- 
tano dai pasti come rimedio contro l'arteriosclerosi, disfunzioni epatiche o biliari. 


Miscelate 200 g di cicoria (foglie e radice), 30 g di carciofo (foglie) e 10 g di 
gramigna. Bollite il tutto in 1 | d'acqua per 7-8 minuti, filtrate. Consumate per 
15-20 giorni 1 bicchiere al mattino a digiuno come rimedio contro l'arterio- 
sclerosi. Questo decotto è utile anche per depurare fegato e reni e per com- 


battere le forme artritiche, 
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Cuore e circolazione 
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ACHILLEA MILLEFOLIUM - composite 


CHIAMATA ANCHE ERBA PERNINA, MILLEFIORI, MILLEFOGLIO, SANGUINELLA, TREMENTINA, 


"= 
A 


Riconoscimento 

Erbacea con radice stolonifera e fu- 
sto (50-60 cm) slanciato e molto du- 
ro. Le toglie sono alternate, fine- 
mente pennate, lunghe e assai frasta- 
gliate in segmenti lineari acuti. In 
primavera-estate compaiono i capo- 
lini fiorali, di colore bianco e rosato, 
piccoli e riuniti in vistosi corimbi. 
Molto diffusa in tutta Italia in prati, 
incolti e lungo i sentieri. 


Le foglie e le sommità fiorite raccolte in estate durante la fioritura 
(giugno) e fatte essiccare all'ombra 


Proprietà 

Ricca di olio essenziale, cucaliptolo e 
achilleina, è vulneraria, antinfiamma- 
toria, antipiretica, stomachica, anti- 
spasmodica, sedativa. 


impiego 

In abbinamento ad altre erbe per la 
preparazione di infusi da sommini- 
strare in caso di influenza, raffreddore 
e febbre; l'infuso è efficace anche per 


INFUSO DI FIORI DI BIANCOSPINO 
Ponete in infusione 30 g di biancospino in 1 | d'acqua per 5 minuti. Filtrate e 
aggiungete 100 q di miele. Sorbitene 8-10 cucchiaini al giorno come rimedio 


contro l'arteriosclerosi. 


INFUSO DI FUMARIA 


Mescolate in maniera omogenea 10 g di biancospino (fiori), 10 g di maggiora- 
na (sommità fiorite), 15 g di tiglio (infiorescenze con brattee) e 15 g di fumaria 


(parte aerea fiorita). 


Dosate 1 cucchiaino di questa miscela e lasciatela in infusione per 15 minuti 
in una caraffa di vetro contenente 2,5 di d'acqua bollente. Trascorso questo 
periodo, filtrate. Consumatene 2 tazze al giorno, mattino e sera lontano dai pa- 
sti, come rimedio contro l'arteriosclerosi. 


Ponete in infusione 20 g di mirtillo (foglie) in 1 | d'acqua bollente, fate riposa- 











combattere problemi digestivi e dolo- 
ri mestruali. Viene molto utilizzata 
per uso esterno come cicatrizzante, 
tanto che in alcune regioni viene an- 
che chiamata “erba dei tagli": catapla- 
sma del succo fresco su piaghe e pic- 
cole ferite per disinfettare e aiutare la 
cicatrizzazione; impacchi con il decot- 
to per emorroidi; succo della pianta 
fresca sulla parte malata. Molto usata 
in cosmesi per la pulizia della pelle; 
una manciata di achillea unita all'ac- 
qua del bagno per rilassare e deconge- 
stionare la pelle. Il vino di achillea 
viene usato esternamente contro gelo- 
ni e screpolature della pelle. 


Avvertenze 
Non esporre al sole la pelle bagnata 
con il succo della pianta. 


Curiosità 

Con le stesse proprietà della mullefo- 
lium nelle zone alpine cresce A. ber- 
ba-rota, di dimensioni piü piccole e 
con fiori bianchi; è molto aromatica e 
quindi più adatta a essere impiegata 
nella preparazione di liquori. 


re per 15 minuti, quindi filtrate. Consumatene 2 tazze al giorno per 15 giorni 
come rimedio contro l’arteriosclerosi e i disturbi circolatori. 


Ponete in infusione 10 g di olmaria (sommità fiorite) in 2,5 di d'acqua bol- 
lente per 15 minuti, quindi trascorso il tempo, filtrate. Consumatene 2-3 taz- 
ze al giorno, la prima delle quali al mattino a digiuno, come rimedio contro 


l'arteriosclerosi. 





Fiore il ef maria 
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b Cuore e circolazione 


ALLIUM SATIVUM 


- liliacee 


mi cl In genere si usano i bulbi che, dopo la raccolta, vanno lasciati asciugare 


e js] 


Riconoscimento 

Erbacea perenne bulbosa e rustica, il cui 
fusto (80 cm) porta fino a metà larghe 
foglie lineari appuntite, a margine ruvi- 
do, e nella parte terminale un'ombrella 
fiorita avvolta in una brattea che la chiu- 
de a guisa di cappuccio. I fiori sono di 
colore biancastro o rosati. Il bulbo è 
composto, ricoperto da tuniche e forma- 
to da numerosi bulbilli. Altre varietà, co- 
me lo scalogno (A. ascalonicum) e l'erba 


al sole e conservati in trecce o mazzi in locali asciutti; dell'erba cipollina 
vengono usate le foglie fresche (essiccate perdono le loro proprietà). 


cipollina (A. schoenoprasum) si rinvengo- 
no anche allo stato spontaneo nei prati. 


Proprietà 

Oltre a olio essenziale, oligoelementi e 
sali minerali, il bulbo contiene vitamine 
A, B1, B2, PP e C. E uno dei più potenti 
battericidi naturali, oltre che espettoran- 
te, antisettico e ottimo ipotensivo; stimo- 
la il cuore, facilita la circolazione e la de- 
purazione del sangue. 


Fate bollire 25 g di rosmarino (foglie) e 25 g di salvia (foglie) per 5 minuti in 
11d'acqua. Lasciate poi riposare in infusione per circa 20 minuti e filtrate. Ag- 
giungete questo decotto all'acqua del bagno e quindi immergetevi per 20 mi- 
nuti: è un buon rimedio contro l'astenia. 


Dosate 10 g di coriandolo (frutti) e poneteli in infusione in 2,5 dl d'acqua bol- 
lente per 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 1/2 tazza 
dopo i pasti come rimedio contro l'astenia. 


Miscelate 3,5 cucchiai di primula, 2,5 cucchiai di lichene islandico, 1 cucchiaio di 
menta (foglie), 1,5 cucchiai di maggiorana (foglie) e 2 cucchiai di matricaria (fiori), 
aiutandovi eventualmente con un pestello, 
























Impiego 
Come infuso o decotto per curare dolori 
reumatici, catarri bronchiali, vermi inte- 
stinali, febbri, influenza e pressione alta. 
Esternamente può essere utilizzato fine- 
mente tritato per scnapismi contro ne- 
vralgie oppure come cataplasma su calli 
e verruche; bagni e frizioni con il succo 
fresco; enteroclisma con il decotto per 
vermi intestinali. L'estratto viene usato in 
molte preparazioni farmacologiche con- 
tro la pressione alta. Sull'impiego ali- 
mentare c'è poco da dire: l'aglio rappre- 
senta forse l'aroma più conosciuto della 
cucina mediterranea ed è ingrediente in- 


dispensabile di numerose ricette. 
Avvertenze 

Controindicato a chi soffre di pressione 
bassa, dermatosi, irritazioni allo stomaco 






Prelevate poi 1 cucchiaio di composto e versatevi sopra 1/41 d'acqua bollente, la- 


e all'intestino, alle gestanti e ai malati di 


fegato. 


Curiosità 

La tradizione popolare attribuiva al- 
l'aglio proprietà afrodisiache, oltre 
che la capacità di tenere lontani i 
vampiri e la follia; veniva considera- 
to un rimedio miracoloso, anche in 
caso di malattie gravissime quali il 
colera. 


sciando in infusione per 20 minuti; filtrate. Bevete 1 tazzina di infuso alla fine dei 


pasti come rimedio contro l'astenia. 


Miscelate 1 cucchiaio di biancospino (fiori), 1 cucchiaio di salvia (foglie), 1 cuc- 
chíaio di menta (foglie), 2 cucchiai di melissa (foglie), 3 cucchiai di marrubio 
(sommità fiorite) e 2 cucchiai di camomilia (fiorî). Prelevatene 1 cucchiaino su 
Cui verserete 1 ciotola d'acqua bollente, lasciando in infusione per 15 minuti; 
filtrate. Bevete 1 tazzina di infuso ai mattino prima di colazione e 1 alla sera 
prima di coricarvi come rimedio in caso di cardiopalma. 


DECOTTO DI CICORIA 


Dopo aver frantumato finemente 150 g di cicoria (radici e foglie), 30 g di car- 
ciofo (foglie) e 15 g di gramigna (rizoma), ponetele a bollire per 20 minuti in 
1 1 d'acqua bollente, quindi filtrate.Consumatene 1 tazza al giorno, al mattino 
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AGRIMONIA EUPATORIA - rosacee 
CHIAMATA ANCHE ERBA VETTONICA, EUPATORIA, GRIMONIA 


E 
aA -l-l 


Riconoscimento 

Erbacea perenne eretta (70 cm) con 
fusto ramificato solo nella parte fina- 
le e ricoperto da peluria; le foglie, 
disposte in modo alternato, sono im- 
paripennate, verdi sopra e bianche 
sotto, composte da foglioline ovali 
con margine dentellato. Ha fiori ri- 
uniti in spighe semplici, di colore 
giallo, che compaiono in estate. 

In Italia è abbastanza diffusa dalla 


Foglie e sommità fiorite colte non appena inizia la fioritura e poi fatte 
essiccare i" luogo ventilato E all'ombra 


pianura alla collina, lungo il ciglio di 
strade e sentieri, ai margini dei bo- 
schi. Alcune varietà selezionate ven- 
gono coltivate come ornamentali nei 
giardini. 


Proprietà 

Astringente, antinfiammatoria, emo- 
statica, analgesica. Oltre ai tannini di 
cui è molto ricca (e che ne fanno un 
ottimo rimedio contro la diarrea) 











a digiuno per controllare il tasso di colesterolo. Questa ricetta può essere di gio- 
vamento anche a quanti hanno un elevato tasso diabetico. 


INFUSO DI BETULLA 

Ponete 5 g di betulla (foglie) a riposare per 15 minuti in 2,5 di d'acqua bollente. 
Quindi filtrate spremendo bene la droga. Consumatene 2 tazze al giorno, matti- 
no e sera, lontano dai pasti principali, per controllare il tasso di colesterolo. 


SUCCO DI LIMONE 

Consumate il succo di 1/2 limone diluito nell'acqua il primo giorno e, aumen- 
tando le dosi giornaliere di 1/2 limone, proseguite per 2 settimane. Quindi pro- 
cedete al contrario, ossia diminuendo il succo di 1/2 limone al giorno, per altri 
14 giorni: per controllare il tasso di colesterolo. 


VINO DI CARGIOFO 
Ponete 50 g di carciofo (foglie) a macerare per 7 giorni in 1 | di vino bianco 











presenta glicosidi, flavonoidi, vitami- 
ne B e K, ferro e olio essenziale. 


Impiego 

Infuso e decotto per combattere emor- 
ragie, perdite ematiche, diarrea, distur- 
bi del fegato, infiammazioni di bocca e 
gola, disturbi delle vie urinarie, diabe- 
te, reumatismi e artrite. Particolarmen- 
te efficace in uso esterno per l'azione 
decongestionante e antipruriginosa: 
pianta pestata sulla zona colpita da or 

ticarie, dermatiti, foruncolosi; com 

presse imbevute di decotto per risolve 
re lussazioni e distorsioni; il decotto 
aggiunto all'acqua del bagno per scro- 
folosi infantile. Non trova impiego in 
cucina se non per la preparazione di 
un ottimo tè, che però è meglio addol- 
cire con un po' di miele, 


Curiosità 

In passato era anche considerata un 
ottimo rimedio contro il morso dei 
serpenti. Il sapore molto gradevole 
l'ha resa in passato una delle erbe 
medicinali più amate e utilizzate. 


secco. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia. 


Consumate 1 bicchierino dopo | pasti principa- 


li per combattere l'eccesso di colesterolo 
nel sangue. 


DECOTTO DI ACETOSELLA 

Bollite 20 g di acetosella (foglie fre- 
sche) per 2-3 minuti in 1 | d'acqua 
Trascorso questo periodo filtrate. 
Consumatene 2-3 tazzine al giorno 
per depurare il sangue. Lo stesso 
decotto può essere utilizzato per 
uso esterno applicandolo sottofor- 
ma di compresse sulla pelle, onde 
favorire la maturazione degli ascessi 
freddi. 
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PySALIS ALKEKENGI - solanacee 
CHIAMATA ASCHE CHICHISGERO, CILIEGINE, ERRA CANINA, PALLOSCIKO 


EH Tutta la pianta può essere utilizzata a scopo medicinale, ma più spesso si 


|__| 


Erbacea perenne, con fusto eretto (60 
cm), angoloso; le foglie sono picciola- 
te, alterne, di forma ovale e appuntita 
all'estremità, con margine variabile. I 


e fatte essiccare. 


raccolgono solo bacche momdate dai calici. mecolte a fine etate-autwmmo 


ratteristico involucro cartaceo che 
maturando diviene anch'esso rosso- 
arancio. Abbastanza diffusa in Euro- 
pa centromeridionale, in Italia è più 
frequente al nord e al centro, dalla 





fiori a stella, di colore bianco verda- 
stro, sono peduncolati e pendenti al- 
l'ascella delle foglie; compaiono dalla 
primavera all'estate e produce poi, in 
settembre, bacche sferiche, carnose, 
di un rosso vivace, rivestite da un ca- 


pianura fino all'alta collina, preferibil- 
mente in pendii sassosi, boschi e mac- 
chie di arbusti. 


Proprietà 


Ha un contenuto di vitamina C dop- 


E 





DECOTTO DI CICORIA 

Ponete 100 q di cicoria (radice e foglie), 30 g di carciofo (foglie), 20 g di gra- 
migna (rizoma) e 10 g di liquirizia (radice contusa) a bollire per 10 minuti in 1 
| d'acqua, quindi lasciate riposare in infusione per 15 minuti. Trascorso questo 
periodo filtrate, avendo cura di spremere bene le droghe. Consumatene 1 taz- 
za al giorno, presa al mattino per 15 giorni, per depurare il sangue, prevenire 
l'arteriosclerosi e le forme artritiche; inoltre è utile per depurare fegato e reni. 


DECOTTO DI ORTICA 

Fate bollire 1 cucchiaio di ortica essiccata in 2,5 di d'acqua per 2-3 minuti. Tra- 
scorso questo periodo lasciate riposare per 5 minuti, quindi filtrate. Consuma- 
tene 2 tazze al giorno per depurare il sangue. 


POLVERE DI CODA CAVALLINA 
Impastate 1 cucchiaino di coda cavallina (pianta) in polvere con miele o marmel- 
lata e assumetelo 3 volte al giorno per combattere la tendenza alle emorragie. 


b» Cuore e circolazione 








pio rispetto a quello del limone; è 
diuretica, rintrescante, depurativa e 
febbrifuga. In particolare le bacche 
vengono utilizzate per abbassare il 
livello di acidi urici nel sangue e fa- 
vorirne l'eliminazione attraverso le 
urine (gotta, reumatismi, calcoli, 
idropisia), mentre foglie e steli sono 
antipiretici e depurativi. 


Impiego 

In decotto, infusione e vino medici- 
nale. Il decotto può essere utilizzato 
per fare irrigazioni, lozioni o impac- 
chi caldi. 

Le bacche, un po' asprigne, possono 
essere mangiate crude o trasformate 
in gelatine e marmellate. Oggi l'uso 
alimentare prevale invece su quello 
medicinale. 


CATAPLASMA CON FOGLIE DI ROVO 
Contro le emorroidi, ponete a sbollentare 
per 30 secondi 50 g di rovo (foglie 
fresche) in 1/2 | d'acqua. 

Quindi filtrate e tritate finemente le 
foglie. Servendovi di un panno, ap- 
plicate sulla parte dolorante le fo- 

glie tritate e mantenete in loco per 

20 minuti. 


DEGOTTO DI BORSA DEL PASTORE 
Ponete in infusione 5 g di borsa del pa- 
store in 2,5 dl d'acqua bollente per 15 
minuti. Filtrate. Consumatene 1-2 taz- 
zine al giorno, a seconda delle necessi- 
tà, come cura contro le emorroidi, 


Avvertenze 

Le bacche raccolte allo stato selvatico 
non vanno confuse con quelle di 
eventuali piante velenose. 


Curiosità 

Le bacche delle specie selvatiche 
hanno proprietà terapeutiche più 
marcate di quelle di varietà coltivate. 





Fiori di cicoria 
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ALCHEMILLA VULGARIS - rosacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA STELLA, VENTAGLINA 


ey jj 


Riconoscimento 

Erbacea con fusto esile (40 cm), 
ascendente-eretto. Le foglie inferiori 
sono glabre o leggermente pelose, 
arrotondate, con 7-11 lobi dentati, 
quelle più alte sono di dimensioni 
minori e, a differenza di quelle della 
rosetta basale, presentano un piccio- 
lo di dimensioni ridotte o quasi nul- 
lo man mano che si sale lungo il fu- 
sto. In primavera-estate i fiori, pic- 


essiccata all'ombra. 


DECOTTO DI CIPRESSO 


Fate bollire 3 cucchiai di ci- 


presso (rami, corteccia e 
frutti) per 10 minuti in 1 ! 
d'acqua; trascorso que- 
sto tempo filtrate. Assu- 
mete da 2 a 4 tazze nel 
corso della giornata come 
cura contro le emorroidi. 


Bollite 10 g di lampone (foglie es- 
siccate) in 2,5 dl d'acqua per 10 
minuti. Filtrate e applicate a mo' di 
compressa come cura contro emorroidi e 


ragadi. 


Tutta la parte aerea, raccolta dall'estate all'inizio dell'autunno. “Può essere 


coli e di colore giallo-verdognolo, 
formano corimbi poco appariscenti. 
Molto comune in montagna, ai mar- 
gini dei boschi, in prati umidi e ra- 
dure; viene a volte utilizzata per bor- 
dure decorative. 


Proprietà 

Presenta acido salicilico, tannini e sapo- 
nine, è astringente, febbrifuga, antidiar- 
roica e utile in caso di arteriosclerosi. 


‘Fiore di malva 














Impiego 

Decotto o tintura per la cura di leu- 
correa, mestruazioni abbondanti, 
perdite ematiche, diarrea; la pre- 
senza di acido salicilico la rende 
utile in caso di mal di testa e forme 
reumatiche, 

Per uso esterno impiastri da appli- 
care sulle ferite per detergerle e 
aiutarne la cicatrizzazione. 

Può anche essere utilizzata a scopo 
cosmetico: il decotto dona elastici- 
tà alla pelle, aiuta a combattere le 
smagliature e a schiarire le lentig- 
gini. 

Le foglie fresche possono essere 
utilizzate per insalate di verdure 
selvatiche e nelle minestre. In infu- 
sione servono a preparare un tè dal 
sapore particolarmente gradevole. 


Le foglie sono molto gradite agli 
animali, in particolare alle mucche 
che con il loro consumo aumenta- 
no la produzione del latte. Da sem- 
pre è stata utilizzata nella medicina 
popolare per la cura di ferite e le- 
sioni della pelle. 


Contro i disturbi emorroidali e le gambe gonfie ponete in infusione 5 g di pun- 
gitopo (rizoma) in 1 di d'acqua. Fate lavaggi, bagni, pediluvi e applicate com- 
presse imbevute di decotto alla parte interessata. 


DECOTTO DI MALVA 


Fate sbollentare per 1 minuto 50 g di malva (parte aerea) in 1 | d'acqua. Tra- 
scorso questo periodo lasciate riposare per 15 minuti e filtrate. 

Consumatene 3 tazze al giorno — mattino, pomeriggio e sera — a digiuno, co- 
me cura contro le emorroidi, La tisana risulta particolarmente efficace se usa- 


ta come preventivo. 


Fate bollire 50 g di noce (foglie essiccate e frantumate) per 10 minuti, quin- 
di filtrate. Utilizzate ancora tiepido per impacchi e sciacqui per lenire le 


emorroidi, 
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LAURUS NOBILIS - lauracee 


CHIAMATA ANCHE ALBERO DEI POETI, DAFNE, LAURO 


LA] Le foglie private del picciolo, raccolte per tutto l'anno | ma più sono 


^| jd 


Riconoscimento 

Coltivato spesso come cespuglio 
sempreverde, è in realtà un piccolo 
albero (10 m). 

Le foglie lanceolate e coriacee sono 
ricche di ghiandole resinose e hanno 
il bordo leggermente ondulato; la 
pagina superiore € lucida e di colore 
verde intenso, mentre quella inferio- 
re è di colore più tenue e opaco. In 
primavera compaiono fiori giallo- 


IMPACCO DI ELICRISO 


giovani più è alto il contenuto di principi attivi) e fatte essiccare al sole; le 
bacche raccolte in autunno e fatte essiccare în luogo semiombroso 


gnoli, unisessuati, raccolti in piccoli 
gruppi a ombrella all'ascella delle 
foglie. 

Il frutto è una bacca simile a una pic- 
cola oliva verde, che diviene nero- 
bluastra con la maturazione ed è mol. 
to aromatica. 

Cresce spontaneo nell’area mediter- 
ranea; frequente lungo le coste tir- 
reniche, adriatiche e in Sardegna e, 
al Nord, in prossimità dei laghi. 











Ponete 15 g di elicriso a riposare in 1 | d'acqua bollente per 10 minuti. Tra- 
scorso questo periodo filtrate. Applicate sulla parte sottoforma di impacco co- 
me cura contro emorroidi, dermatosi, piccole ferite, geloni e arti inferiori fred- 
di a causa di cattiva circolazione sanguigna. 


INFUSO DI BISTORTA 
Bollite 50 g di bistorta (rizoma) per 10 minuti in 1 | d'acqua, lasciate intiepidi- 
re e fate ripetuti lavaggi nel corso della giornata per lenire le emorroidi. 


INFUSO DI CODA CAVALLINA 
Mettete in infusione 5 g di coda cavallina (parte aerea) in 1 di d'acqua. Appli- 
cate batuffoli di cotone imbevuti di infuso come cura contro le emorroidi. 


INFUSO DI PIANTAGGINE 
Versate 1 | d'acqua bollente su 5 cucchiai di piantaggine (pianta intera) e 1 cuc- 


Cuore e circolazione 











Frequentemente viene utilizzato in 
giardini e parchi come pianta orna- 
mentale. 


Ricco di olio essenziale, è stimolante, 
diuretico, stomachico, espettorante. 
Le foglie hanno, in particolare, pro- 
prietà antipiretica. 


Impiego 

L'infuso aiuta la digestione evitando 
le fermentazioni, combatte i dolori 
dello stomaco e l'inappetenza. 

Il decotto in passato veniva racco- 
mandato contro raffreddore e reuma- 
tismi (ottimo in questo caso anche 
l'olio per frizioni). Utilizzatissimo in 
cucina come aroma, può essere im- 
piegato per la stessa caratteristica in 


un bagno profumato (2 manciate di 
foglie lasciate in infusione per 1 ora 
in acqua bollente). L'olio essenziale 
viene impiegato per frizioni in caso 
di dolori reumatici, distorsioni e slo- 


gature. 


Era sacro a Romani e Greci, che lo 
consideravano l'albero del dio Apol- 
lo; da sempre è simbolo di gloria. 


chiaino di anice verde (semi), lasciando riposare per 10 minuti; filtrate. Beve- 


tene 4 tazze al giorno per combattere la flebite. 


Bollite 50 g di acetosa per 10 minuti in 2 | d'acqua. Filtrate e aggiungete al- 
l'acqua del pediluvio per dare sollievo a gambe pesanti e caviglie gonfie. 


Gambe pesanti e caviglie gonfie sono un disturbo imputabile alta cattiva circo- 
lazione, per cui la borragine si dimostra un'ottima cura. Fate bollire 1 cucchiaio 
di borragine in 1 | d'acqua per 5 minuti, poi filtrate. Bevetene 1 tazza la sera 


prima di coricarvi. 


Preparate un infuso con 80 g di ippocastano (foglie o frutti contusi o corteccia 


essiccata) in 1 | d'acqua. 
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ALOÉ VERA - liliacee 


L2] -1-] 


A | | Le foglie fresche. per estrarne la mucillagine interna in forma di gelatina, 
cin | o essiccate e ridotte in polvere. 


Riconoscimento 

Pianta con grosso e corto fusto le- 
gnoso. Le foglie sono succulente e 
appuntite, con margine spinoso, ini- 
zialmente verde chiaro e poi più 
scure; sono raccolte in una rosetta al 
centro della quale cresce lo scapo 
fiorale che porta un racemo di fiori 
rosso-gialli pendenti. 

È di origine africana ormai natura- 
lizzatasi nel bacino del Mediterra- 


neo; viene spesso coltivata a scopo 
ornamentale. 


Contiene aloine, saponine e acidi or- 
ganici. E colagoga, eupeptica, cica- 
trizzante e lassativa. 


Impiego 
La gelatina è particolarmente efficace 
come cicatrizzante per scottature e 


Lasciate riposare per 20 minuti e utilizzate per impacchi, bagni defatiganti o 
lozioni nel caso di cattiva circolazione, gambe pesanti e caviglie gonfie. 


DECOTTO D'OLIVO 


Ponete a bollire 20 g di olivo (foglie) in 1 | 
d'acqua per 10 minuti e lasciate riposare per 15 
minuti prima di filtrare. Bevetene 1 tazza al gior- 
no, in 2 volte, a digiuno, per combattere l'i- 
pertensione arteriosa. Si consiglia anche a 
quanti soffrono di gotta o reumatismi. 


Frantumate 30 g di foglie di vischio, mettetele a riposare in in- 
fusione in 7,5 di d'acqua fredda per /-B ore; al termine riscal- 
date leggermente e filtrate. Consumatene 3 tazzine al giorno lon- 
tano dai pasti principali per combattere l'ipertensione arteriosa. 







Hamo 
d'alivo 











ferite; assunta in polvere aiuta a rego- 
larizzare la funzione epatica e a ri- 
durre gli scompensi della sindrome 
premestruale, L'aloina è spesso im- 
piegata nella composizione di molti 
farmaci lassativi. In cosmesi la gelati- 
na viene molto utilizzata come tonico 
e rivitalizzante della pelle; il succo è 
utile anche in caso di scottature. 


Avvertenze 
Non va somministrata a donne in gra- 
vidanza e ai sofferenti di emorroidi. 


porta di casa è un modo di assicurarsi 
felicità e lunga vita, Seppure si faccia 
in genere riferimento alla sola A. vera, 
il genere comprende almeno una deci- 





L'aloe non va confusa con le agavi, 
piante che non presentano proprietà 
medicinali ugualmente interessanti. 


Curiosità 
In Egitto, secondo la tradizione, pian- 
tare una pianta di aloe davanti alla 


na di altre specie che presentano le 
stesse proprietà terapeutiche. 


VINO DI VISCHIO E BIANCOSPINO 

Ponete a macerare per 7 giorni 30 g di vischio (foglie) e 15 g di biancospino 
(fiori) in 1 | di vino bianco secco, Trascorso questo periodo filtrate e conserva- 
te in una bottiglia ben chiusa e riparata dalla luce. Consumate 2 bicchierini al 
giorno, di cui 1 prima dei pasti, per combattere l'ipertensione arteriosa, 


VINO DI VISCHIO 

Mettete a macerare 30 g di vischio (foglie) per 1 settimana dentro un vaso di ve- 
tro ermeticamente chiuso assieme a 1 | di vino bianco secco, agitando di tanto 
in tanto. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 
2 bicchierini al giorno, distanziati tra un pasto e l'altro. Può essere impiegato co- 
me diuretico e contro l'arterioscierosi, l'ipertensione e i problemi circolatori. 


DECOTTO DI GENZIANA MAGGIORE 
Fate bollire in 1 | d'acqua 4 cucchiai di genziana maggiore (radice essiccata), 
2 cucchiai di rosmarino (sommità fiorite}, 1,5 cucchiai di menta piperita e 1,5 
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ALTHAEA OFFICINALIS - malvacee 


CHIAMATA ANCHE BISMALVA, MALVONE, MALVACCIONE 


EB 
PALI] 


Pianta che può superare il metro e 
mezzo di altezza, con fusto cilindri- 
co, dritto e robusto, di colore verde 
talvolta sfumato di rosa. Le foglie so- 
no morbide e di colore verde-bianca- 
stro, picciolate, di forma ovale ap- 
puntita, irregolarmente dentate e lo- 
bate. I fiori, a cinque petali di colore 
variabile da bianco a rosa, talvolta 
con tonalità porporine, compaiono in 


Ce radici raccolte in autunno ed essiccate; le foglie fresche o essiccate 
raccolte a fine aprile; i fiori. 


estate. La radice, lunga e carnosa, è 
di colore giallastro. 

Diffusa in Italia settentrionale e cen- 
trale in ambienti umidi e paludosi. 
Viene coltivata per le sue virtù medi- 
cinali. 


È ricca di mucillagini, vitamina A e 
sali minerali. Ha eccellenti proprietà: 
emolliente, nutritiva, diuretica, cica- 


cucchiai di liquirizia per 2 minuti, quindi spegnete e lasciate in infusione per 
15 minuti prima di filtrare. Bevetene 3 tazze al giorno per combattere 


l'ipotensione arteriosa e le varici. 


Mescolate in maniera omogenea 10 gdi 
salvia, 10 g di menta (foglie) e 5 g di li- 
quirizia (radice). Dosate 1 cucchiaino e 
ponetelo in infusione in 2,5 dl d'ac- 
qua bollente per 10 minuti. Tra- 


scorso questo periodo filtra- 
te. Per combattere l'ipo- 
tensione arteriosa, con- 
sumatene 2 tazze al 
giorno per 7 giorni, quin- 
di sospendete. 





A: 





Ao 






Stelo fiorito di altea 








trizzante; le viene riconosciuta anche 
quella ricostituente. In passato era 
molto stimata, tanto che il nome si- 
gnifica “guarigione”. 


Infusi, decotti e macerati sono ettica- 
ci nella cura di bronchiti, faringiti, 
stati infiammatori e dissenteria; il de- 
cotto, con cui in passato si friziona- 
vano le gengive in fase di dentizione, 
può essere impiegato per gargarismi, 
risciacqui, compresse, semicupi ecc. 
Con la radice polverizzata si fanno 
impiastri caldi per curare piccole fe- 
rite, piaghe e infiammazioni. 


In cucina ha gli stessi impieghi della 
malva: le foglie fresche possono esse- 
re usate in insalate e minestre, 


Avvertenze 
Non è compatibile con l'alcol ad alta 
gradazione, con il tannino e il ferro. 





In campo cosmetico il succo e la pol- 
vere della radice e i fiori possono es- 
sere utilizzati per preparazioni idra- 
tanti e per combattere la couperose. 


Ll  "!'—— ——————————————Á' » ' ——— M I 


VINO D'AGLIO 

Dopo aver sbucciato e schiacciato 10 spicchi d'aglio, poneteli a macerare 
per circa 10 giorni in 1 | di vino bianco secco in una bottiglia di vetro erme- 
ticamente chiusa. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in botti- 
glia. Consumatene 2 bicchierini al giorno come ipotensivo, antisettico e ver- 
mifugo. Questo vino è utile anche per combattere l'arteriosclerosi e alcune 
affezioni delle vie respiratorie. Controindicato invece a quanti soffrono di ir- 
ritazioni gastrointestinali, malattie epatiche, bassa pressione arteriosa e al- 
le puerpere. 


INFUSO D'ARANCIO 

Versate 1 | d'acqua tiepida su un composto formato da 1 cucchiaio di aran- 
cio (foglie), 1 cucchiaio di biancospino (fiori) e 1 cucchiaio di valeriana (ra- 
dice), poi lasciate riposare per 10 minuti prima di filtrare. Bevete 3 tazzi- 
ne di infuso nell'arco della giornata per combattere la tendenza alle pal- 
pitazioni. 
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CHENOPODIUM AMBROSOIDES - chenopodiacee 
CHIAMATA ANCHE CHENOPODIO 


PE i x: en raccolgono i seni spesso ridotti in polvere; le foglie, queste ultime senza 
=== arrecare danno al resto della pinta, che presto emetterà nuovi petti. 


Riconoscimento Proprietà 
Erbacea di pochi decimetri di altezza, Presenta chenopodina, olio essenzia- 
con caule eretto, rigido, solcato e ango- le, pectina; viene usata come calman- 
loso. Le foglie sono alterne, oblungo- te, emmenagoga, carminativa, tonica. 
lanceolate, dentate. Le foglie, ricche di 
| ghiandole, emanano un gradevole aro- Impiego 
ma di cedronella. Fiorisce in estate con La polvere dei semi trova impiego so- 
fiori piccoli, insignificanti, disposti in prattutto per evitare le flatulenze e 





racemi a forma di spiga. Frequente vi- contro i vermi intestinali. 

cino alle discariche, negli incolti, sugli L'essenza di chenopodio che si acqui- 

argini e tra le macerie. sta in erboristeria e che viene usata 
DECOTTO DI PUNGITOPO 


Ponete 40 g di pungitopo (radice) a bollire per 4-5 minuti in 1 | d'acqua. 
Quindi lasciate intiepidire e filtrate. Consumate 1-2 tazze di decotto al gior- 
no per 6-7 giorni per curare le varici. 


| TISANA DI LAMPONE 

| Miscelate 3,5 cucchiai di achillea (pianta), 3,5 cucchiai di lampone (foglie), 2 
cucchiai di violetta (fiori) e 1 cucchiaio di malva (foglie). Prelevate 1 cucchiaio 
di composto e versatelo in 1/3 | d'acqua bollente, lasciando in infusione per 20 
minuti; filtrate. Bevete 3 tazzine di tisana al giorno per curare le varici. 


INFUSO DI BORSA DEL PASTORE 

Ponete a riposare 10 g di borsa del pastore (parte aerea essiccata) in 1 | d'ac- 
qua bollente per 10 minuti. 

Trascorso questo periodo filtrate e consumatene 2 tazzine al giorno per cura- 
re le varici e in caso di mestruazioni abbondanti. 





P Cuore e circolazione 








contro i vermi intestinali prevede 
l'impiego anche di un'altra specie 
dello stesso genere, C. antbelminti- 
cum. 

È molto usata anche in profumeria 
per la delicata essenza aromatica. In 
cucina un pizzico di foglie essiccate 
aggiunte ai legumi durante la cottura 
ne evita gli sgradevoli effetti collate- 
rali. Viene usata anche come erba 
aromatica, ma si raccomanda sempre 
di impiegarla in dosi ridotte, altri- 
menti può risultare amara. 


Curiosità 

Un'altra specie dello stesso genere, 
C. bonus-Henricus chiamato comune- 
mente buon Enrico, è molto cono- 
sciuto come pianta selvatica comme- 
stibile. Diffuso in collina e metà 


INFUSO DI ELICRISO 


montagna, si raccolgono le foglie, 
che vengono utilizzate al pari degli 
spinaci, o i germogli da consumare 
cotti © fritti. 








Ponete 1 cucciaino di elicriso (sommità fiorite) a riposare per 10 minuti in 2,5 
di d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Bevetene 2 tazzine al 
giorno prima o dopo | pasti principali per curare le varici e la cattiva circolazio- 
ne. Questo infuso è utile anche per combattere bronchiti, asma, gotta, tosse e 


forme reumatiche. 





Fiori ad 


duit gero 
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ANETHUM GRAVEOLENS - ombrellifere 


CHIAMATA ANCHE FINOCCHIO BASTARDI 


Re — I frutti (chiamati semi) ricavati dalle ombrelle raccolte a fine estate, fatte 


EN 


Riconoscimento 

Erbacea annuale dotata di radice 
fittonante e fusto (50-70 cm) cavo, 
di colore verde chiaro, solcato. Le 
foglie sono tri-tetrapennate, con 
segmenti filiformi lineari dotati di 
guaina. 

I fiori di colore giallo sono riuniti in 
ombrelle e compaiono dalla prima- 
vera all'estate. I frutti sono formati 


da 2 acheni di colore giallo, 


Sirene nta Ta 





essiccare im luogo amtbroso e ventilato e battute; anche le radici e le 


Molto coltivata in tutta Italia per le 
proprietà aromatiche; allo stato 
spontaneo si trova in incolti e sui 
terreni asciutti, dalla pianura alla 
collina. 


Proprietà 

Carminativa, antispasmodica, galat- 
togoga, diuretica, vermifuga. Contie- 
ne un olio essenziale, l'anetolo, molto 
impiegato in campo farmaceutico. 


P Stomaco e intestino 


Ponete 20 g di melissa (foglie fresche), 3 g di angelica (frutti), 3 g di co- 
riandolo (frutti), 2 g di cannella, 0,5 g di chiodi di garofano e 15 g di li- 
mone (scorza, solo la parte gialla) a macerare per 15 giorni in 1 | d'ac- 
quavite, rimestando ogni tanto. Quindi filtrate e conservate in una botti- 
glia ben chiusa. Nel caso di bruciori di stomaco, consumatene 1 cuc- 


chiaino diluito nell'acqua. 


Mescolate in maniera omogenea 10 g di anice (frutti), 10 g di cumino (frut- 
ti) e 10gdi finocchio (frutti). Dosate 1 cucchiaino da dessert e ponetelo 
in infusione per 10 minuti in 1 tazza d'acqua bollente. Filtrate. 

Consumate 1 tazza calda d'infuso dopo ogni pasto per combattere l'ae- 


rofagia. 








Impiego 

Infuso, polvere dei semi, vino ed es- 
senza. Per combattere l'aerofagia, il 
meteorismo e agevolare la digestione 
basta spargere un po' di semi sopra il 
cibo. La tisana dei semi agevola la se- 
crezione lattea c calma il vomito e il 
singhiozzo; utile nel trattamento del- 
le coliche dei bambini piccoli; la tisa- 
na di radice è ottima per combattere 
raffreddori e tosse. In uso esterno 
vengono consigliati sciacqui con l'in- 
fuso contro le infiammazioni della 
bocca. Viene usato come aromatiz- 
zante nella preparazione di liquori, 
condimenti e pietanze. 


Curiosità 
Molto simile al finocchio e ad altre 
ombrellifere aromatiche quali corian- 


dolo o anice, se ne differenzia per l'o- 
dore e il sapore più pungente. Tutte 
queste piante hanno proprietà pres- 
soché simili e possono quindi essere 
reciprocamente sostituite in caso di 
bisogno. 


Mescolate in maniera omogenea 15 g di camomilla (capolini), 10 g di co- 
riandolo (frutti), 10 g di anice verde (frutti) e 10 g di menta (foglie). Dosa- 
te 1 cucchiaino da dessert e ponetelo in infusione per 10 minuti in 2,5 di 


d'acqua bollente. 


Trascorso il tempo di infusione filtrate spremendo bene | vegetali. Consu- 
mate 1 tazza calda d'infuso di camomilla prima dei pasti per combattere 


l'aerofagia. 


Ponete 1 cucchiaio di nepetella essiccata a riposare per 5 minuti in 2,5 dl d'ac- 
qua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 2 tazze mezzo- 
ra dopo i pasti principali per combattere l'aerofagia e le digestioni difficili. 

Lo stesso infuso può dare giovamento a quanti soffrono di disturbi bronchiali 
e asma (in questo caso consumatene 2 tazze al giorno lontano dai pasti prin- 


cipali). 
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ANGELICA ARCHANGELICA - ombrellifere 


CHIAMATA ANCHE ANGELICA DORATA O DI BOEMIA, ERBA DEGLI ANGELI 


| raccolte in piena estate e fatte essiccare; il fusto raccolto in estate; le foglie 


zv. La radice raccolta all'inizio dell'autunno; i semi estratti dalle ombrelle 





Ombrellitera di grosse dimensioni 
(può raggiungere l'altezza di 1,5 m) 
dal fusto glabro, robusto, ramifica- 
to, dotato di striature rossastre. Le 
foglie sono ovate, larghe, dentate, 
verdi, più chiare nella pagina infe- 
riore. I fiori sono bianchi o giallo- 
verdastri disposti in ombrelle rade 
alle sommità delle piante. Diffusa 
in Europa nordorientale, in Italia è 


Fate riposare per 5-6 minuti 1 cucchiaio di sedano (se- 
mi) in 2,5 di di acqua bollente. Filtrate e consumate 
1 tazzina prima dei pasti principali per combattere 


l'aerofagia. 


Ponete a riposare per 5 minuti 20 g di tanaceto (som- 
mità fiorite essiccate) in 1 | d'acqua bollente. Fil- 
trate e bevetene 2 mezze tazze al giorno per com- 


battere l'aerofagia. 


Ponete a macerare per 7 giorni 20 g di coriando- 
lo (frutti) pestato in un vaso di vetro chiuso assie- 
me a 1 I di vino bianco secco. Trascorso il periodo fil- 


i | colte alla fine della primavera. 


piuttosto rara. Si rinviene nelle valli 
di montagna fino a quote anche 
molto alte, lungo i ruscelli e nei 
luoghi umidi. Viene coltivata per 
essere impiegata in pasticceria e li- 
quoristica. 


Proprietà 

Contiene derivati della cumarina, 
tannino, resine, acidi aromatici, so- 
stanze amare e zuccherine: è tonica, 











Fiori e frutti di fragol 


antispasmodica, digestiva e calmante, 
ha la capacità di riscaldare il corpo 
ed è quindi utile in tutte le affezioni 
da raffreddamento. 


L'utilizzo medicinale era più fre- 
quente in passato, 

L'infuso, oltre ad avere effetto tran- 
quillante, calma i dolori mestruali e 
il mal di testa, stimola l'appetito e 
agevola la digestione; aggiunto al- 
l'acqua del bagno aiuta a combatte- 
re dolori muscolari, reumatici e ne- 
vralgici. 

Trova impiego nella preparazione 
anche industriale di dolci e liquori 
(amari a base di erbe); in percen- 
tuali molto basse viene utilizzata 
per dare aroma al tabacco da fiuto. 


Il succo fresco può irritare le mucose 
e la pelle. Da non confondere con 
ombrellifere velenose. L'olio essen- 
ziale in forti dosi può essere intossi- 
cante. 


La leggenda vuole che sia stato lo 
stesso arcangelo Raffaele a farne co- 
noscere l'uso agli uomini. 








E 


trate con molta cura e conservate in bottiglia. Consumate 1 bicchierino dopo i 
pasti per combattere aerofagia e meteorismo. 


DECOTTO DI FRAGOLA 

Bollite 50 g di fragola (rizoma) in 1 | d'acqua per 5 minuti. Lasciate riposare per 
10 minuti e filtrate. Bevetene 3-5 bicchieri al giorno come astringente intesti- 
nale. 


DECOTTO DI BORRAGINE 

Bollîte 20 g di borragine fresca per 3-4 minuti in 1 | d'acqua. Dopo 15 minuti, 
filtrate. Consumatene 2 tazze al giorno come cura contro i calcoli alla bile. 
DECOTTO DI RADICI DI CARCIOFO 

Ponete a bollire in 1 | d'acqua 4 cucchiai di radici di carciofo, aspettando fin 
ché il liquido si riduce di quasi la metà. Filtrate e consumate a piccoli sorsi 3- 
4 tazzine al giorno lontano dai pasti come cura contro i calcoli alla bile e le dis- 
funzioni epatiche, 
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b Stomac 


Anice verde 


PIMPINELLA ANISUM L. - ombrellifere 


CHIAMATA ANCHE PIMPINELILA 


vis) 
EH 


Riconoscimento 

Pianta erbacea annuale, alta dai 30 ai 
60 cm, fiorisce da luglio ad agosto. E 
spontanea in tutto il bacino del Medi- 
terraneo ed è coltivata in Europa, 
Africa Asia, Messico, Cile. Ha foglie 
cordato-rotonde, fiori color porpora 
raccolti in ombrelle; il frutto, un 
achenio, € pubescente, ovato e sub- 
cordato. L'anice verde & talmente dif- 


dal vetro scuro. 


Dopo la raccolta si distendono le ombrelle a essiccare in un luogo 
ombroso e arieggiato. | semi si conservano in sacchetti di carta © barattoli 


che può essere considerata una pianta 
semiselvatica. 


Proprietà 

L'anice verde ha proprietà stomachi- 
che, carminative, spasmolitiche; favo- 
risce, inoltre, la secrezione lattea nel- 
le donne che allattano e aiuta la dige- 
stione. Sono presenti anche proteine, 
zuccheri, olio grasso, amido, pento- 





fuso nella nostra penisola al punto — sano, acido caffeico e clorogenico. 


DECOTTO DI TARASSACO 

Mescolate in maniera omogenea 30 g di tarassaco (pianta) e 30 g di gramigna 
{rizoma}. Dosate 1 cucchiaio di composto e ponetelo a bollire per 7-8 minuti in 
2,5 di d'acqua bollente. Lasciate riposare per 10 minuti e filtrate spremendo 
bene le droghe. Come cura contro i calcoli alla bile, consumatene 2 tazze al 
giorno, mattino e sera, lontano dai pasti per 15 giorni, quindi sospendete per 
10 giorni e poi riprendete la cura. 


DECOTTO DI TIGLIO 

Fate bollire in 2 | d'acqua 2 grossi pugni di tiglio (alburno) per 20 minuti; fil- 
trate. Bevete il decotto nel corso della giornata contro i calcoli alla bile. Dal mo- 
mento in cui cessa Il dolore, la cura va mantenuta per almeno 15 giorni. 


SUCCO DI CRESCIONE 
Dopo aver accuratamente lavato 100 g di crescione (pianta intera) in acqua 
corrente, estraetene il succo. 








Impiego 

I frutti, detti comunemente semi, ser- 
vono per aromatizzare pane e pastic- 
cini, vengono sparsi sopra le vivande 
per renderle più protumate e digeribi- 
li e sono largamente impiegati nella li- 
quoristica. Per insaporire le pietanze è 
possibile adoperare anche l'infuso di 
anice: allo scopo, lasciate in infusione 
un cucchiaino di semi di anice in una 
tazza di acqua bollente per circa 20 
minuti, quindi filtrate. Questo infuso 
è anche utile in caso di digestione dif- 
ficile; allo scopo bevetelo ancora cal- 
do dopo il pasto. Responsabile dell'o- 
dore e del sapore è l'etanolo. 


Avvertenze 
Assunta in forti dosi, l'essenza dell'a- 
nice verde puó risultare tossica, so- 


d» 
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prattutto se é stata esposta alla luce e 


all'aria. 


Curiosità 

L'uso della pianta è conosciuto fin 
dall'antichità: il naturalista latino Pli- 
nio affermava che contro il morso de- 
gli scorpioni si dovesse bere una mi- 
scela di anice e vino; anche il filosofo 
greco Pitagora riteneva questo un va- 
lido rimedio. 


Consumate 1 cuċchlalo prima dei pasti principali come cura contro i calcoli al- 
la bile. Nel caso si avvertissero disturbi alla vescica interrompete immediata- 


mente l'assunzione, 


DECOTTO DI MIRTILLO 

Mettete 3 cucchiai di mirtillo (bacche) a 
bollire per 5 minuti in 1 | d'acqua; lascia- 
te poi in infusione per 10 minuti e filtrate. Be- 


vete 4-4 tazze nel corso della giornata, tra un 


pasto e l'altro, come rimedio contro la colite. 
INFUSO E CUSTERE DI CAMOMILLA 


Ponete in infusione 20 g di camomilla (capolini) in 1/2 | 





Foglie di robinia 


d'acqua calda per 6-7 minuti. Quindi filtrate e lasciate intiepidire. 
Consumate 1 tazza tiepida come rimedio contro la colite, mentre col rima- 


nente dell'infuso fate un clistere tiepido 
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P Stomaco e intestino 


A 


POTENTILLA ANSERINA - rosacee 
CHIAMATA ANCHE ARGENTINA, PIÈ D'OCA, PIÈ DI GALLO 


4L 1] 
ZNH 


Riconoscimento 

Piantina erbacea con radice fitto- 
nosa ricca di radichette e rami sto- 
loniferi e radicanti. 

Le foglie sono pennatosette, radi- 
cali, composte da foglioline ovali, 
seghettate, e presentano colore 
verde-biancastro. 

Da giugno a fine agosto fiorisce 
con fiori gialli posti su lunghi pe- 
duncoli, con cinque petali e molti 


INFUSO D'ANICE 


Si utilizzano le radici, raccolte quando la pianta entra in riposo; a scopo 
alimentare, anche le foglie. 


stami. Molto comune soprattutto 
nei boschi delle regioni settentrio- 
nali, predilige particolarmente le 
zone umide, i terreni calcarei e i 
margini delle strade, dove spesso 
forma grandi colonie. 


Proprietà 

Ricca di tannino e ossalato di cal- 
cio; è una potente erba astringen- 
te, antispasmodica, antitermica. 


Mescolate in maniera omogenea 10 g di anice verde (frutti), 10 g di valeriana 
(rizoma) e 15 g di tiglio (infiorescenze con brattee). Dosate 1 cucchiaino e po- 
netelo in infusione per 10 minuti in 2,5 dl d'acqua bollente, poi filtrate. Con- 
sumate 2 mezze tazze al giorno per combattere i crampi allo stomaco. 


Miscelate tra loro 3 cucchiai di maggiorana, 3 cucchiai di malva e 3 cucchiai 
di lavanda. Prendete 1 cucchiaio di questo preparato e mettetelo in infusione 
per 5 minuti in 1 tazza di acqua calda; filtrate. Bevete 1 tazza di tisana bollen- 
te 2 volte al giorno, 1 ora dopo i pasti come rimedio contro la colite. La cura va 
protratta per almeno 3 settimane. 


Lasciate in infusione in 1 tazza d'acqua bollente per 10 minuti 1 cucchiaino di 
camomilla (fiori). Filtrate e bevete per combattere i crampi allo stomaco. 











Impiego 

Decotto, vino contro gli spasmi inte- 
stinali, in caso di leucorrea e diarrea. 
Per uso esterno il decotto può essere 
utilizzato per fare clisteri e lavande 
vaginali; compresse su ulcerazioni; 
gargarismi in caso di infiammazioni 
della bocca e della gola. Per uso co- 
smetico usate il decotto come lozione 
astringente. 

In cucina le radici fresche, molto buo- 
ne e nutrienti, vengono lessate e poi 
condite a piacere. Le foglie più tenere 
possono essere utilizzate in insalata e 


che presentano proprietà terapeuti- 
che simili all'anserina. In passato la 
polvere della radice essiccata veniva 
utilizzata per massaggiare le gengive 
allo scopo di rinforzarle. 





quelle più coriacee in minestre. 


Curiosità 

Allo stesso genere appartengono al- 
tre specie — P. reptans, P. verna, P. tor- 
mentilla, più nota come tormentilla — 





el 


Lo stesso infuso può essere preparato sostituendo i fiori di camomilla con la 
stessa dose di foglie di menta o di melissa. 


INFUSO DI BASILICO 

Dopo aver lasciato in infusione in 1 | d'acqua bollente 2 cucchiai di camomil- 
la (fiori), 2 cucchiai di salvia (foglie), 2 cucchiai di arancio (foglie) e 2 cucchiai 
di basilico (pianta), filtrate e bevetene 1 bicchierino dopo | pasti per aiutare la 
digestione difficile. 


INFUSO DI RABARBARO 

Mescolate omogeneamente 5 g di rabarbaro (rizoma essiccato e pelato), 2 g 
di genziana maggiore (radice essiccata e contusa), 10 g di menta (foglie) e 10 
g di finocchio (frutti). Dosate 1 cucchiaino da dessert e ponetelo in infusione 
per 10-12 minuti in 2,5 dl d'acqua bollente. Quindi filtrate spremendo bene le 
droghe. Consumate 1/2 tazza mezzora prima dei pasti principali per aiutare la 
digestione difficile. 
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Stomaco e intestino 
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Aparine 


GALIUM APARINE - rubiacee 


CHIAMATA ANCHE ATTACCAVESTITI, ATI ACCAMANI 


PI 
Riconoscimento 

Piccola pianta con fusto rampicante 
(1 m) a sezione quadrata, dotato di 
peli uncinati e ramificato alla base. 
Le foglie sono verticillate e portano 
all'ascella piccoli fiori bianchi poco 
appariscenti. 

Molto diffusa dalla pianura alla colli- 
na, negli incolti, tra le siepi, lungo gli 
argini; spesso assume carattere infe- 
stante avvinghiandosi alle piante che 





INFUSO DI ORIGANO 


Tutta la pianta raccolta da grugno a wttemhbre e pes rapidamente exsiccata 
per evitare marciumi. Dalla pianta fresca si può ricavare il succo; quella 
essiccata può essere ridotta in polvere 


la circondano con i peli uncinati del 
fusto. 


Proprietà 

L'aparine era sicuramente tenuta più 
in considerazione in passato di quan- 
to non lo sia oggi. 

Viene comunque giudicata uno dei 
più efficaci depurativi del sangue, ol- 
tre che diuretica e lievemente astrin- 
gente. 








Bollite 1 cucchiaino di origano (sommità fiorite) in 2,5 di d'acqua per 2 minu- 
ti. Trascorso questo periodo filtrate. Bevete mezzora dopo i pasti per aiutare la 
digestione difficile, combattere 

l'aerofagia e i disturbi di sto- 
maco. 


VINO DI GENZIANA 
MAGGIORE 

Ponete in infusione 10g 
circa di genziana mag- 
giore (radice) in 1/2 
bicchiere d'acqua fred- 
da per 12 ore. 
Trascorso questo periodo versa- 
te in bottiglia assieme a 1 I di vi- 
no bianco secco. Lasciate riposa- 





Bacche di ginepro 


Impiego 

Il decotto per la cattiva circolazione e 

l’itterizia; l'infuso per la depurazione 

del fegato e dei reni; come pomata 

(succo mescolato a una noce di bur- 

ro), compresse imbevute con il de- 

cotto o cataplasmi di pianta fresca 

per dermatiti, ulcere o scottature. 

In cosmesi si utilizza l'infuso per to- 

nificare la pelle e combattere l'acne. zioni degli organi genitali, veniva 

In cucina non viene utilizzata. somministrata anche in caso di ma- 
lattie veneree. 


Curiosità 

Nella medicina popolare è sempre 
stata tenuta in grande considerazio- 
ne, tanto che si presumeva fosse 
una possibile terapia anche in caso 
di cancro (cosa poi smentita dai re- 


centi studi scientifici). Considerata 
un ottimo rimedio per tutte le affe- 


re per 1 settimana, quindi filtrate. Consumatene 1/2 bicchierino prima dei 
pasti principali per un effetto aperitivo, dopo i pasti principali per aiutare la 
digestione difficile. 


DECOTTO DI ALTEA 

Bollite 2 cucchiaini di altea (radice frantumata) in 1/2 | d'acqua finché il liqui- 
do si sarà ridotto di 2/3 del suo volume. 

Lasciate riposare e infine filtrate. Consumate 2 tazze di decotto tiepido al gior- 
no in caso di dissenteria. 

CLISTERE DI BISTORTA 

Bollite 30 g di bistorta (rizoma) in 1 d'acqua per 5 minuti. Lasciate riposare 
10 minuti, filtrate e utilizzatene 1,5-2 di: è utile per combattere la diarrea. 


DECOTTO DI CARRUBO 
Ponete a bollire 10 g di farina di carrubo per 15 minuti in 2,5 di d'acqua. Uti- 





CITRUS AURANTIUM VAR. BIGARDIA E VAR. DULCIS - rutacee 
CHIAMATA ANCHE ARANCIO FORTE O MELANGOLO (ARANCIO AMARO) 


EN 


Dell'arancio dolce si utilizzano i frutti maturi e la corteccia; dell'arancio 


24 | Sl amaro si impiegano le foglie, la scorza dei frutti, i fiori raccolti prima 
= -J | dell'apertura. 


Riconoscimento 

Alberello elegante (5 m) dal porta- 
mento talvolta arbustivo; ha foglie per- 
sistenti di colore verde intenso, cori- 
acee, ovali, con margine intero o fine- 
mente dentato. I fiori sono di colore 
bianco, piacevolmente profumati, 
grandi e in genere ermafroditi. 

Il frutto & un esperidio di grandi di- 
mensioni di forma sferica o ovoidale, 
con scorza verde da giovane e di un 


bel colore aranciato a piena maturità. 
Originario dell'Asia sudorientale, si è 
diffuso nell'Italia meridionale dove la 
varietà dolce è intensamente coltivata; 
questa varietà si coltiva anche lungo le 
coste tirreniche e in alcune zone lacu- 
stri del Nord. L'arancio amaro, benché 
meno apprezzabile nel sapore, dimo- 
stra proprietà assai simili a quello dol- 
ce e, in campo fitoterapeutico, viene 
maggiormente stimato e utilizzato. 





lizzatene 2 mezze tazze al giorno senza filtrare per combattere le diarree in- 
fantili. Utile per quanti soffrono di coliti e disturbi intestinali. 


DECOTTO DI CASTAGNE 

Pestate 150 g di carrubo (frutti) e 50 g di castagne (buccia), macinate bene il 
tutto e fate bollire per 5 minuti in 2 di d'acqua. 

Lasciate riposare per 10 minuti, filtrate per tela e somministrate ai bambini nel- 
la dose di 7-8 cucchiaini al giorno secondo la necessità per combattere le diar- 
ree infantili. 


DECOTTO DI CORBEZZOLO 
Mescolate omogeneamente 20 g di corbezzolo (foglie) e 20 g di rovo (foglie). 
Dosate 1 cucchiaio di composto e fatelo bollire per 5 minuti in 2,5 dl d'acqua. 
Trascorso questo periodo lasciate in infusione per 10 minuti e filtrate molto ac- 
curatamente. Consumate 2 tazze al giorno per ovviare a disturbi diarroici e con- 
tro le affezioni reumatiche. 


P Stomaco e intestina 


Ricco di olio essenziale e vitamine 
iC, A, PF, gruppo B), è un ottimo ri- 
medio per chi soffre di avitaminosi o 
è convalescente. L'arancio amaro ë 
sedativo, antipiretico e sudorifero. 


Impiego 

L'infuso di fiori e foglie di arancio 
amaro è consigliato agli insonni e 
ipertesi; quello di scorze agevola la 
digestione, Il consumo del frutto fre- 
sco aiuta in caso di raffreddamenti e 
fragilità capillare. 

L'olio essenziale viene utilizzato an- 
che in cosmesi, e la polpa del frutto 
applicata sul viso è un eccellente an- 
tirughe. In casa potrete aggiungere 
all'acqua del bagno un infuso di fo- 
glie di arancio amaro per ottenere 


DECOTTO DI SANTOREGGIA 
Mescolate in maniera omogenea 20 g di santoreggia (sommità fiorite), 15 g di 
finocchio (frutti), 15 g di erica (sommità fiorite e foglie fresche) e 10 g di pian- 
taggine (foglie). Dosate 1 cucchiaio e ponetelo a sbollentare per 2-3 minuti in 
2,5 dl d'acqua. Lasciate riposare per 10 minuti in infusione e filtrate. Consu- 
matene 2 tazze al giorno in caso di dissenteria. 


una pelle morbida e profumata. L'im- 
piego alimentare dei frutti e dell'es- 
senza ricavata dalla scorza dei frutti è 
vastissimo, 


Ponete 30 g di agrimonia essiccata e 30 g di parietaria in 1 | d'acqua bollen- 


te e lasciate in infusione per 10 minuti. 


Filtrate e consumate 2 tazze al giorno lontano dai pasti in caso di dissenteria 0 


di disturbi epatici. 


Ponete 10 g di borsa del pastore in 1 | d'acqua bollente. Fate riposare 5 mi- 
nuti, quindi filtrate, Bevetene 2-3 tazzine al giorno in caso di dissenteria. 
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ARNICA MONTANA - asteracee 


CHIAMATA ANCHE TABACOO DWH MONTAGNA 


PALE 


Riconoscimento 

Erbacea perenne; il fusto (40 cm) na- 
sce da una rosetta basale di foglie ova- 
te, con nervature evidenti e legger- 
mente pelose, e porta due foglie op- 
poste e, in luglio-agosto, un capolino 
di colore giallo-arancione simile a 
quello della calendula. Frequente in 
prati e pascoli di montagna (da 800 a 
oltre 2.000 m), dove spesso assume 
carattere infestante. È presente sulle 


Foglie, radici e fiori della pianta in piena fioritura, che poi possono 
venire essiccati. In genere ci si limita però alla raccolta dei soli fiori. 


Alpi e gli Appennini, difficilmente si 
rinviene più a sud dell'Emilia. 


Proprietà 

Nota fin dall'antichità come pianta 
vulneraria, è anche calmante, revulsi- 
va, analgesica. 


Impiego 
Olio o compresse calde imbevute nel 
macerato o nel decotto per contusio- 








Lasciate in infusione 1 cucchiaio di melissa (foglie), 1 cucchiaio di lampo- 
ne (foglie), 1 cucchiaio di finocchio (semi), 1 cucchiaio di piantaggine (fo- 
glie) e 1 cucchiaio di rosa (petali) per circa 20 minuti in 1/4 | d'acqua bol- 
lente; quindi filtrate il tutto. Prendetene 1 cucchiaio ogni ora in caso di dis- 
senteria. 


INFUSO DI MIRTILLO 

Bollite 20 g di mirtillo (frutti essiccati) in 1/2 | d'acqua per 5 minuti e lasciate 
riposare per altri 5 minuti. Trascorso questo tempo filtrate l'infuso e consuma- 
tene 2 tazze lontano dai pasti in caso di dissenteria. 


INFUSO DI PIANTAGGINE MAGGIORE 

Lasciate riposare 50 g di piantaggine maggiore in 1 | d'acqua bollente per 
15 minuti, quindi filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai pasti in 
caso di dissenteria. 
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ni e distorsioni; la tintura per decon- 
gestionare infiammazioni e punture 
di insetti; il cataplasma di fiori e fo- 
glie pestate per traumi. 


Avvertenze 

Risulta velenosa a forti dosi o per uso 
interno (se non in diluizioni omeopa- 
tiche). La tintura non va mai impie- 
gata pura ma diluita in acqua. 
Tenere lontano dalla portata dei 
bambini. Non utilizzare su ferite san- 
guinanti, vicino a occhi, bocca o or- 
gani genitali. Limitandosi alla raccol- 
ta dei soli fiori non solo non si mette- 
rà a rischio la moltiplicazione della 


specie, ma si otterranno preparati 
che, seppure di effetto piu leggero, 


non presentano gli stessi effetti irri- 
tanti di quelli a base di radici. 


Curiosità 

In passato le foglie essiccate venivano 
utilizzate come tabacco da naso o da 
pipa. Non viene gradita dal bestiame 
per il forte odore. 


Ponete 1 cucchiaio di cardo mariano (foglie e radice essiccate) a bollire per 
2-3 minuti in 2,5 dl d'acqua. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 
2 tazze al giorno prima dei pasti come colagogo in caso di disturbi di fegato. 


Ha anche proprietà toniche e diuretiche. 


Lame 
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ARTEMISIA VULGARIS - composite 
CHIAMATA ANCHE ASSENZIO SELVATICO, AMARELLA 


E 
EH 


Grossa pianta con fusto erbaceo rami- 
ficato di colore bruno rossastro con 
striature marcate longitudinalmente. 
Le foglie sono mono-bipennate di co- 
lore verde intenso sulla pagina supe- 
riore e argenteo su quella inferiore. I 
fiori sono di colore giallognolo o ros- 
sastri, poco evidenti, e formano dei ca- 
polini raccolti in pannocchie. La fiori- 
tura avviene in estate e prosegue fino 


ambrasa, 


Le sommità fiorite e le foglie raccolte in estate è fatte essiccare in luogo 


ai primi d'autunno; la pianta emana 
un odore poco piacevole. Assai fre- 
quente negli incolti e nelle siepi, divie- 
ne infestante nei campi coltivati; diftu- 
sa dalla pianura alla bassa montagna. 


Proprietà 
Ricca di sostanze amare, olio essenzia- 
le, eucaliptolo; è digestiva, stimolante, 
emostatica, vermifuga, calmante, em- 
menagoga. 


Fate bollire 4 cucchiai di rosmarino in 1 | d'ac- 


qua per 5 minuti; filtrate. Bevetene 1 taz- 
za al mattino a stomaco vuoto in caso di 


disturbi di fegato. 


DECOTTO DI ENULA CAMPANA 

Mescolate in maniera omogenea 25 g 

di enula campana (radice), 15 g di gi- 
nepro (bacche), 20 g di tiglio (infiore- 
scenze con brattee) e 5 g di genziana 
maggiore (radice essiccata). Dosatene 1 
cucchiaio e ponetelo a bollire per 3-4 mi- 
nuti. Trascorso questo periodo lasciate ripo- 
sare in infusione per 15 minuti, quindi filtrate 





Alloro 






avendo cura di spremere bene le droghe. Con- 








Impiego 

L'infuso e la tintura alcolica sono un 
rimedio in caso di febbre e raffred- 
dore, disturbi di fegato e stomaco, 
mestruazioni dolorose e parassiti in- 
testinali. L'infuso può anche essere 
impiegato per pulire e cicatrizzare 
piccole ulcerazioni della pelle, ma nel 
caso risulta piu efficace un'applica- 
zione delle ceneri. Il vino di artemisia 
è un ottimo aperitivo. Data la forte 
caratteristica aromatica, può essere 
impiegata in minime dosi (altrimenti 
prevarrà il gusto eccessivamente 
amaro) per insaporire insalate prepa- 
rate con un misto di erbe selvatiche. 


Avvertenze 
Non somministrare la pianta a donne 
in gravidanza. Rispettare scrupolosa- 


mente le dosi e non abusarne nel 
consumo, poiché in dosi elevate può 
causare gravi intossicazioni. 


Curiosità 

La tradizione raccomanda di porre 
qualche fogliolina nelle scarpe per al- 
leviare la stanchezza. 

Sembra inoltre che tenerne alcuni ra- 
metti appesi in casa allontani gli spi- 
riti cattivi. 


sumate 1/2 tazza mezzora prima dei pasti principali per combattere la gastri- 
te. Non somministrare il preparato a donne incinte, 


Versate 1 | d'acqua bollente su 2 cucchiai di basilico e fate riposare per 15 minu- 
ti; filtrate. Bevete 1 tazza di infuso dopo ciascun pasto per combattere la gastrite. 


Lasciate in infusione 1 cucchiaio di camomilla (fiori) per 15 minuti in 1 ciotola 
d'acqua bollente; aggiungete il succo di 1/2 limone e filtrate. Bevetene 1-2 taz- 


ze In caso di gastrite. 


Bollite 1 manciata di cicoria (radici essiccate e sminuzzate) per mezzora in1| 
d'acqua; filtrate. Bevetene 1 tazzina prima dei pasti per combattere la man- 


canza di appetito. 
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ASPARAGUS OFFICINALIS - liliacee 


iive] | 
uH 


Riconoscimento 

Pianta rizomatosa rustica con lunghi 
fusti molto ramiticati (1,2 m), che 
portano riuniti in fascetti cladodi fili- 
formi, le cui foglie sono ridotte a 
squamette. Presenta piccoli fiori 
bianchi striati di verde, che si trasfor- 
mano poi in bacche rosse sferiche. 
Viene soprattutto coltivato come or- 
taggio per il consumo dei giovani tu- 
rioni, ma si rinviene allo stato selvati- 


Radici e germogli raccolti in primavera a scopo medicinale; i soli 
germogli per il consumo alimentare. 


co nelle regioni mediterranee, in bo- 
schi e radure. 


Proprietà 

Ricco di vitamine A, C e gruppo B, é 
diuretico, sedativo cardiaco, aperiti- 
vo, lassativo. 


Impiego 
I turioni come verdura per facilitare 
la diuresi; infuso e decotto di radici 








Mettete in infusione 2-3 foglie di alloro in 2,5 di d'acqua bollente per 10 mi- 
nuti. Filtrate e consumate 2-3 tazzine al giorno per combattere l'inappetenza. 


o INFUSO DI ASSENZIO 
Ponete a macerare 1 rametto di assenzio in 1 | d'acqua fredda per 1 notte. Pren- 
detene 1 bicchierino mezzora prima dei pasti per combattere l'inappetenza. 


| INFUSO DI CAMOMILLA ROMANA 

Miscelate in maniera omogenea 15.0 di camomilla romana (fiorì) e 15g di an- 
gelica (radici). Dosate 1 cucchiaio e ponete in infusione per 10 minuti in 2,5 di 
d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 1/2 tazza mez- 
zora prima dei pasti per combattere la mancanza di appetito, 


aco e intestino 


INFUSO DI CARDO SANTO 
Ponete in infusione per 10 minuti 1 cucchiaio di cardo santo in 2,5 di d'acqua 


P Stom 








per favorire l'emissione di urine, per 
disturbi cardiaci e come aperitivo; 
con l'estratto delle punte si può pre- 
parare uno sciroppo. Viene conside- 
tato un ottimo tonico per l'apparato 
polmonare e somministrato in casi 
anche gravi. In cucina vengono utiliz- 
zati i turioni, previa lessatura, sia co- 
me verdura con condimenti a piace- 
re, sia per la preparazione di salse, 
sughi, minestre e risotti. 


Avvertenze 
Va evitato in caso di gotta, arterio- 
sclerosi, calcoli e infiammazioni delle 
vie urinarie. 


Curiosità 
La tradizione gli attribuisce virtü 
afrodisiache. Allo stato selvatico è 


possibile trovare un'altra specie 
dello stesso genere, A. acutifolius, 
detto asparago spinoso o asparagi- 
na. Questa specie spontanea pre- 
senta le stesse virtù medicinali del- 
l'asparago comune e ha gli stessi 
impieghi alimentari, seppur presen- 
ti un gusto più aromatico e gustoso, 
Inoltre viene molto utilizzata in fio- 
reria e negli appartamenti come 


verde da addobbo. 





bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 1 tazzina mezzora pri- 
ma o dopo i pasti, a seconda della necessità, per combattere la mancanza di 


appetito. Lo stesso infuso preso nella dose di 2 


tazze al giorno aiuta quanti hanno difficol- 
tà nella minzione e a combat- 
tere l'idropisia. 


INFUSO 

DI CARDO MARIANO 

Ponete in infusione 20 g di 

cardo mariano (radici fran- 
tumate) per 2 giorni in 1 | 

di vino bianco secco. Be- 
vetene 2 bicchierini al gior- 

no prima dei pasti principali per 
combattere l'inappetenza. 
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ARTEMISIA ABSINTHIUM - composite 


CHIAMATA ANCHE ERBA MEDICINLE, ERBA DEI VERMI, INCENSI 


EL 


| | | | | Le sommità fiorite e le foglie fatte essiccare in luogo ombroso è ventilato. 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con radice fittonosa 
e con fusto eretto (1 m), solcato da 
scanalature. Le foglie bi-tripennate 
sono di colore verdastro nella pagina 
superiore e bianco-argentate nella 
pagina inferiore. 

I fiori, gialli, riuniti in piccoli capoli- 
ni e contenuti in un involucro verde- 
biancastro, compaiono da giugno a 
settembre. 


Pianta spontanea molto diffusa, dal 
mare alla montagna, lungo strade e 
sentieri, nei luoghi incolti. 


Proprietà 

Gia conosciuto dagli antichi Egizi, in 
passato l'assenzio fu considerato una 
panacea. 

Sicure le sue proprietà tonica, stimo- 
lante, aperitiva, vermifuga, antielmin- 
tico, antipiretico, emmenagoga. 


Fate riposare 1 cucchiaino di cumino dei prati (semi essiccati) in 2,5 dl d'ac- 
qua bollente per 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Bevetene 1/2 taz- 
za prima dei pasti per combattere l'inappetenza. In caso di digestione difficile 


bevetene 1/2 tazza dopo i pasti. 


INFUSO DI GENEPÌ 


Ponete in infusione per 10 minuti in 2,5 di d'acqua bollente 2 g di genepì (som- 
mita fiorite essiccate). Filtrate e consumate 1/2 tazza mezzora prima dei pasti 
per combattere l'inappetenza. In caso di digestione difficile assumete l'infuso 
1/2 ora dopo i pasti, con le medesime modalità. 


Ponete 3 g di luppolo (infiorescenze essiccate) in infusione per 10 minuti in 
2.5 dl d'acqua bollente. Filtrate & consumate 1 bicchierino mezzora prima dei 
pasti principali per combattere l'inappetenza. 








Impiego 

Decotto, infuso (anche in vino o bir- 
ra) o macerato per stimolare l'appeti- 
to, aiutare la digestione, in caso di 
febbre e mestruazioni dolorose. Ca- 
taplasmi o clisteri di infuso di assen- 
zio e aglio contro i vermi intestinali; 
con il decotto si preparano compres- 
se per ferite e piaghe. 

A scopo alimentare viene utilizzato 
per preparare alcuni condimenti e li- 
quort. 


Avvertenze 

Poiché l'essenza è tossica (è ricca di 
tujone), l'abuso anche di bevande 
ricche di assenzio dà luogo a una gra- 
ve forma di intossicazione detta ab- 
sintismo, L'assenzio è incompatibile 
con sali di zinco, piombo, ferro e 


controindicato ai soggetti biliosi e 
sanguigni, a chi soffre di irritazioni 
gastrointestinali, alle donne che allat- 
tano, ai soggetti tendenti a congestio- 
ni cerebrali. 


Curiosità 

Viene utilizzato per combattere le 
pulci dei cani e le cocciniglie del giar- 
dino: l'erba essiccata è un ottimo an- 
titarmico per gli armadi. 
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INFUSO DI RABARBARO 

Fate bollire 1 cucchiaino di rabarbaro (rizoma essiccato) per 5-6 minuti in un 
pentolino d'acqua. Trascorso questo periodo lasciate riposare per 10 minuti, 
quindi filtrate. Consumate 2 mezze tazze al giorno mezzora prima dei pasti prin- 
cipali per combattere l'inappetenza. 


MACERATO DI MARRUBIO 

Ponete a macerare 30 g di marrubio (sommità fiorite e foglie essiccate) in 1| 
di buon vino bianco secco ad alta gradazione per 10 minuti. Trascorso questo 
periodo filtrate. Consumate 1 bicchierino mezzora prima dei pasti per com- 
battere l'inappetenza. 


VINO DI ARTEMISIA 

Lasciate macerare 5 sommiltà fiorite d'artemisia in 1 | di vino bianco secco ad al- 
ta gradazione per 1 settimana. Quindi filtrate accuratamente e consumate 1 bic- 
chierino mezzora prima del pasto principale per combattere l'inappetenza. 
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AVENA SATIVA - graminacee 


CHIAMATA ANCHE BIADA 


ELT I semi e la paglia raccolti allorché la pianta ha completato il suo cielo 





ZH 


efe 25% di alcol. 


Riconoscimento 

Pianta annuale con radici fascicolate 
e fusto cavo (1,5 m), dotato di nodi e 
internodi, con foglie lineari munite di 
una guaina con una breve ligula den- 
tata che avvolge il fusto. 

I fiori di colore verde, tutt'altro che 
appariscenti, sono posti per lo più in 
numero di 2 in spighette pendule che 
a loro volta sono situate in una pan- 
nocchia terminale. La fioritura avvie- 


Ponete a riposare per qualche giorno 10 g di 


carlina (radice es- 
siccata) in 1 I di 
vino bianco sec- 

co ad alta grada- 
zione. Bevetene 1 taz- 
zina prima di ogni pasto 
per combattere l'inappe- 
tenza. 


Fate bollire per 2 minuti 3,5 cucchiai di 
salvia in 1 | d'acqua e filtrate. Bevetene 3 


see | | biologico; il succo della pianta fresca, ancora verde e tenera, diluito con il 


ne in primavera. Il frutto, simile a 
quello del grano, è una cariosside 
racchiusa nelle glumette. Cereale di 
importanza fondamentale per la vita 
dell'uomo e degli animali, l'avena 
cresce spontanea nei prati e viene 
coltivata da tempi antichissimi. In 
Italia è diffusa soprattutto al nord. 


Proprietà 


Ricca di sostanze fosforate e protei- 


Frutti di corbezzalo 


Corbe) 















tazze nell'arco della giornata per aiutare a risolve- 
re gli effetti di un'indigestione. 











pianura alla montagna, nei boschi e 
nelle siepi. 


Presenta olio essenziale ed è molto 
ricco di tannini e vitamina; € rilassan- 
te, ipotensivo, astringente, febbrifugo. 


Impiego 

In erboristeria viene spesso consiglia- 
to come sedativo cardiaco e generale; 
per la farmacia domestica si consiglia- 
no infuso e tintura in caso di iperten- 
sione, nervosismo, insonnia. Il bagno 
con fiori di biancospino ha effetto 
tranquillante. In cucina i frutti degli 
esemplari selvatici possono essere uti- 
lizzati per la preparazione di marmel- 
late, ma poiché (a esclusione della va- 
rietà azzeruolo) non hanno un sapore 


particolarmente gradevole (la consi- 
stenza è farinosa e il sapore un po’ 
sciocco) è meglio utilizzarli sempre in 
associazione con altri frutti di bosco. 


Avvertenze 

Controindicato per chi soffre di bassa 
pressione arteriosa; poiché è molto at- 
tivo nei confronti dell'apparato circola- 
torio, è bene assumerlo sempre dietro 
consiglio medico e rispettare le dosi. 


agitando ogni tanto. Trascorso questo periodo filtrate e imbottigliate, conser- 
vando ancora per almeno 6 mesi prima di consumare il liquore, 


Mettete in una bottiglia 4 grossi cucchiai di malli di noci fresche, 1 | di grappa e 
200 g di zucchero, quindi tappatela ed esponetela al sole sopra una finestra per 
6 settimane. Trascorso questo periodo filtrate e imbottigliate. Avrete così a dispo- 
sizione un liquore tonico, ottimo per placare i dolori di stomaco e dell'intestino. 


4 
P 


Versate in 2,5 dl d'acqua bollente 1 cucchiaino d'anice verde (frutti). Lasciate 
riposare 5 minuti, filtrate e consumatene 1 tazzina dopo i pasti principali come 


stomachico e digestivo. 


Preparate una miscela con 25 g di basilico, 25 g di tarassaco, 25 g di timo € 





LE] 


01121199314 


ARCTIUM LAPPA - composite 


CHIAMATA ANCHE CAPPELLACCIO, LAPPA, SPINABUCH 


evi Le lunghe e grosse radici fresche, raccolte prima della fioritura da piante 


Riconoscimento 

Pianta biennale cespugliosa, dotata di 
una voluminosa radice cilindrica e nu- 
merosi fusti (1,5 m), robusti e ramosi, 
solcati da scanalature. Le foglie, cuori- 
formi e assai grandi alla base, sono 
verdi nella pagina superiore e grigia- 
stre in quella inferiore. I fiori di colore 
porporino, poco appariscenti, sono 
assembrati in corimbi racchiusi in un 
involucro con brattee uncinate (con le 





ez | di due amni di età. "Possono essere utilizzate anche le foglie, raramente i 
" |] semi. Con l'essiccazione perde le proprietà. 


quali rimangono attaccati ai vestiti); 
compaiono in estate, 

Infestante, diffusa dalla pianura alla 
montagna, nei terreni incolti, vicino 
ai vecchi muri, nei sentieri. 


Proprietà 

Depurativa, diaforetica; utile sia per 
la pulizia della pelle che per elimina- 
re l'accumulo di acidi urici; ricca di 
sali minerali (soprattutto ferro) è 








n 


INFUSO DI CENTAUREA MINORE 

Con l'aiuto di un pestello miscelate bene tra loro 3 cucchiai di carciofo (foglie), 3 
cucchiai di centaurea minore (sommità fiorite), 3 cucchiai di asparago (radice), 3 
cucchiai di rosmarino (rametti), 2 cucchiai di liquirizia (radice) e 1 cucchiaio di ra- 
barbaro (rizoma essiccato e pelato). Prelevatene quindi 1 cucchiaino e mettetelo 
in infusione per 5 minuti con 1 tazza d'acqua bollente; filtrate. Bevetene 1 tazza 
al giorno dopo il pasto principale in caso di insufficienza epatica. Se soffrite di got- 
ta, litiasi o di reumatismi evitate l'asparago tra gli ingredienti. 


INFUSO DI MELISSA 

Mettete in infusione 1 cucchiaio di melissa per 10 minuti in 2,5 di d'acqua. 
Trascorso questo periodo filtrate. Sorseggiate lentamente 1 tazza tiepida dopo 
i pasti per placare i bruciori di stomaco. 


Stomaco e intestino 


INFUSO DI TIMO 
Ponete in infusione 5 g di timo (foglie essiccate) in 2,5 di d'acqua bollente per 








quindi ottima per rinforzare il san- 
gue, nei confronti del quale ha anche 
effetto ipoglicemizzante. 


Impiego 

La radice può essere consumata les- 
sa, grattugiata, in infuso e decotto; i 
semi in infuso. Con le foglie cotte o 
pestate e lasciate macerare in olio di 
oliva si fanno dei cataplasmi per la 
gotta e affezioni cutanee. A uso co- 
smetico l'olio di bardana per la puli- 


e conditi come gli asparagi o fritti; 
anche la radice cotta a lungo e condi- 
ta con olio è una pietanza nutriente e 





zia della pelle grassa e acneica; il de- sana. 
cotto per la caduta dei capelli, la se- 
borrea e la crosta lattea; frizioni con Curiosità 


il succo per combattere l'eccesso di La radice triturata è stata in passato | 


grasso dei capelli. utilizzata al posto del caffè e del ta- | 
In cucina possono essere usate le fo- bacco. 
glie fresche cotte e mescolate ad altre 


verdure; i piccioli sono ottimi lessati 
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15 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 2 tazze al giorno 
per combattere il meteorismo. 


INFUSO DI DORAGONCELLO 

Ponete a riposare 5 g di dragoncello per 10 minuti in 2,5 dl d'acqua. Filtrate e 
consumatene 1/2 tazza prima o dopo i pasti per combattere il meteorismo e 
l'aerofagia. 


INFUSO DI SANTOREGGIA 
Ponete a riposare 15 g di santoreggia in 1 | d'acqua bollente per 10 minuti, 


quindi filtrate e consumate 1 tazzina mezzora prima o dopo i pasti per com- 
battere il meteorismo, le infiammazioni intestinali, le digestioni difficili, la stan- 2 
chezza e le verminosi. = 
D 
MACERATO DI GINEPRO = | 


Schiacciate 10 g di ginepro (coccole) e mettetele a macerare con la scorza di 





OCIMUM BASILICUM - labiate 


CHIAMATA ANCHE ERBA REGIA, ERRA REALE 


E 
ge] 


Riconoscimento 

Erbacea dal fusto eretto (40-50 
cm) con ramificazioni nella parte 
finale. 

Ha foglie ovali peduncolate, oppo- 
ste con margine intero o leggermen- 
te seghettato; a seconda della varie- 


Le foglie raccolte da primavera a fine estate; le sommità fiorite raccolte in 
estate. Vi consumato preferibilmente fresco. 


matica originaria dell'Asia, viene 
coltivata negli orti e nei giardini per 
il suo particolare profumo. 


Proprietà 
Stimolante ed eccitante, antispasmo- 
dico e disinfettante. 


È molto utile in caso di digestione 
difficile, alitosi, ansia e stanchezza 
generale, come anche in emicranie e 
spasmi gastrici. 


tà possono essere piccole o grandi, 
verdi o violacee, lisce o bollose. 

I fiori sono piccoli, bianchi o rosati, 
e compaiono in giugno-luglio. Aro- 





E 





1 limone (solo la parte gialla) in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione al- 
colica, in bottiglia per 2 settimane. Trascorso questo periodo consumatene 1 
bicchierino dopo i pasti principali per combattere il meteorismo e i bruciori di 
stomaco. 


VINO D'ANETO 

Ponete a macerare 20 g di aneto (frutti) in 1 | di vino bianco per 1 settimana 
dentro una bottiglia di vetro ermeticamente chiusa, avendo cura di agitare di 
tanto in tanto. Trascorso questo tempo filtrate e conservate in bottiglia. Consu- 
mate 1 bicchierino dopo i pasti come digestivo e per combattere il meteorismo. 


VINO DI FINOCCHIO, ANICE VERDE, CORIANDOLO E CANNELLA 

Ponete 30 g di finocchio (frutti), 5 g di anice verde (frutti), 5g di coriandolo (frut- 
ti) e 2 g di cannella (corteccia essiccata) a macerare per 10 giorni in 1 | di vi- 
no bianco secco. 

Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 1/2 bic- 


e 
$ 
: 
ü 








Impiego 

Crudo sul cibo per aiutare la dige- 
stione delle pietanze; come decotto o 
infuso per indigestione, raffreddore, 
influenza, mal di testa, nausea, cram- 
pi addominali, agitazione e nervosi- 
smo. L'infuso per fare gargarismi 
contro l'alito cattivo, L'infuso unito 
all'acqua del bagno tonifica e profu- 
ma la pelle; l'acqua distillata al basili- 
co viene spesso usata come tonico 
per la pelle del viso. In cucina è una 
delle aromatiche più utilizzate; trova 
impiego anche nella preparazione dei 
liquori; l'infuso delle foglie è anche 


un'ottima bevanda fredda. 


In passato gli si attribuivano virtü 
magiche e afrodisiache; il nome in 


greco significa “degno della casa del 
re", in chiaro riferimento al suo gra- 
devole aroma. 








chierino prima e 1/2 bicchierino dopo i pasti principali per combattere meteo- 


rismo e flatulenza, 


DECOTTO DI AVENA 

Contro la stitichezza, fate bollire 
2 cucchiai di avena in 2,5 dl d'ac- 
qua. Utilizzatene 2 tazze al 
giorno lontano dai pasti. 


Ponete a bollire 15 g di liquirizia essiccata per 5 
minuti in 1/2 | d'acqua. Consumatene 1 tazza al gior- 
no presa al mattino a digiuno come cura contro la stiti- 
chezza. Lo stesso decotto serve per combattere l'aerofagia e i 

disturbi ad essa connessi, In questo caso prendetene 1/2 tazza dopo 





N 


Rumo di olivo 


i pasti principali quando il decotto è ancora tiepido. 
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Stomaco e intestino 


ATROPA BELLADONNA - solanacee 


CHIAMATA ANCHE SOLATRO MAGGIORE, PARMENTANA, 


21 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con radice rizomato- 
sa, grossa e carnosa e fusto eretto (50- 
150 cm). Le foglie sono grandi e ovate, 
spesso opposte con una più grande 
dell'altra. I fiori, campanulati a 5 lobi, 
attaccati mediante peduncolo all'ascel- 
la delle foglie, sono di colore bruno- 
violetto con macchie porpora e com- 
paiono da maggio a settembre. Le bac- 
che, simili a ciliege, sono lucide e nere. 


radici. 


Mettete a bollite 5 g di rabarbaro (rizoma es- 
siccato e pelato), 2 g di genziana maggiore 
(radice essiccata) e 5 q di serpillo (sommi- 
tà fiorite), per 5 minuti in 1 | d'acqua. La- 
sciate riposare per 10 minuti in infusione, 
quindi filtrate. Consumate 1 tazzina di de- 
cotto la sera prima di coricarvi per combat- 


tere la stitichezza. 
DECOTTO DI SAPONARIA 


Fate bollire 6 cucchiai di saponaria (foglie 
e fusto) in 1 | d'acqua per circa 20 mi- 
nuti, poi filtrate. Bevete 3 tazze di decot- 
to nel corso della giornata come cura con- 
tro la stitichezza. Attenzione a non superare le 


dosi indicate. 


Foglie e sommità fiorite; esclusivamente a uso farmaceutico anche le 


Cresce nelle zone montane e submon- 
tane in Europa centrale e meridionale, 
in siepi, boschi e tra i ruderi. Viene 
coltivata per le virtù terapeutiche. 


Proprietà 


Antispasmodica, analgesica. 


Impiego 
In polvere, estratto o tintura. Al gior- 
no d'oggi non viene più utilizzata al 
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naturale poiché la ricerca permette 
l'estrazione degli alcaloidi che la ca- 
ratterizzano e quindi il suo impiego 
in preparazioni diluite o granuli 
omeopatici. In tutti questi casi & un 
utile rimedio contro le sindromi do- 


lorose, nevralgie e asma. 





Va sempre somministrata sotto con- del celebre balsame tranquille (chia- 
trollo medico poiché è una pianta mato anche “olio di narcotico"), in- 
che puó provocare avvelenamenti — ventato da due cappuccini, padre 
con delirio, allucinazioni ed effetti Tranquille e padre Rousseau, partico- 


anche mortali. larmente apprezzato da Madame de 
Sévigné. Il nome botanico deriva dal- 
Curiosità la Parca Atropos, colei che recideva 


In passato veniva utilizzata dalle don- — il filo della vita dei mortali. 
ne veneziane per dilatare la pupilla, 
rendendo lo sguardo piü interessan- 
te. Era anche una delle componenti 


INFUSO DI CICORIA 
Ponete in infusione 20 g di cicoria in 1/2 I d'acqua bollente. Lasciate riposare 
per 10 minuti, quindi filtrate. Contro la stitichezza, berne 1-2 tazze al mattino 
a digiuno a seconda delle necessità. 


INFUSO DI LAMPONE 

Ponete 1 cucchiaio di lampone (foglie essiccate) in infusione in 2,5 di d'acqua 
bollente. Lasciate riposare per 10 minuti, quindi filtrate. Bevetene 2 tazze al 
giorno come rimedio contro la stitichezza. Lo stesso infuso è utile nei casi di 
mestruazioni dolorose; cominciate a consumare la tisana 5-6 giorni prima del 
manifestarsi del flusso. 


INFUSO DI 

Ponete a riposare 15 g di frassino (foglie) in 1 | d'acqua bollente per 10 minu- 
ti, Filtrate e consumatene 2 tazze al giorno lontano dai pasti come cura contro 
la stitichezza, Lo stesso infuso serve per curare i dolori reumatici, 
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StACHYs (= BETONICA) OFFICINALIS - labiate 
CHIAMATA ANCHE ERBA BETONICA 


eive - | Le radici è le foglie raccolte prima della fioritura (in aprile) ed essiccate 
PE | in luogo ombroso e ventilato. A scopo alimentare l'intera pianta da 
I: ] piovane. 


Riconoscimento nei prati ombrosi e nel sottobosco, 
Perenne con fusto quadrato, eretto dal piano alla bassa montagna. 

(50 cm). Le foglie sono opposte, pe- 

duncolate (sempre meno avvicinan- Proprietà 

dosi all'apice del fusto), più grandi — Presenta una sostanza amara, resina e 
quelle basali, ovato-lanceolate con tannino; digestiva, colagoga, vulnera- 
nervature marcate e margine crenato, ria, sudorifera, 

I fiori sono di colore rosa porporino, 

simili a quelli dell'ortica, e compaio- Impiego 

no in estate. In passato le vennero attribuite infi- 
Comune al Nord e al Centro, cresce — nite proprietà medicinali. Ridimen- 





INFUSO DI MALVA E CICORIA 

Frantumate con l'aiuto di un pestello e mescolate bene tra loro 1 cucchiaio di 
malva (fiori), 1 cucchiaio di cicoria (foglie), 1 cucchiaio di sena (foglie), 1 cuc- 
chiaio di rabarbaro (radice) e 2 cucchiai di tiglio (fiori), poi prelevatene 1 cuc- 
chiaino che lascerete in infusione per 10 minuti in 1 tazza d'acqua bollente; til- 
trate. Bevete 1 tazza di infuso al mattino presto e alla sera almeno 1 ora dopo 
cena come cura contro la stitichezza. 


AMARO CENTERBE 

Mettete 1 rametto di assenzio, 1 rametto di basilico, 1 rametto di prezzemolo, 
1 rametto di salvia, 1 rametto di rosmarino, 1 rametto di alloro, 1 rametto di li- 
monella, 1 rametto di menta, 1 rametto di melissa, 1 rametto di finocchio sel- 
vatico, 10 punte di pino, 20 bacche di ginepro, le bucce di 1 arancia e 1 limo- 
ne, radice di china, radice di rabarbaro, radice di genziana, 5 chiodi di garofa- 
no, camomilla, 1 fiore d'amica e 1 pezzetto di sedano in infusione in 1| di al- 
col o di grappa per 35 giorni. 


Stomaco e intestino 





sionando le sue virtù, si consiglia il 
decotto e l'infuso per agevolare il su- 
dore, per raffreddamenti ed elimina- 
re gli acidi urici. Oggi è più diffuso 
l'uso esterno, con l'applicazione di 
cataplasmi delle foglie pestate su pia- 
ghe e ferite o impacchi di decotto di 
foglie e radici per lavare e medicare. 

Seppure non presenti un gusto parti- 


colarmente esaltante, tutta la piantina 
quando è giovane, o le sole foglie 
raccolte quando sono ancora tenere, 
possono essere lessate e utilizzate in 
frittate e umidi di verdure o per la 
preparazione di minestroni. 


Avvertenze 

Per uso interno somministrare solo 
dietro prescrizione medica; la radice 
in dosi eccessive può causare vomito, 


La polvere della pianta essiccata veni- 
va utilizzata per favorire gli starnuti. 


Filtrate e aggiungete al macerato 1/2 kg di zucchero sciolto in 1 | di acqua 
bollente. Filtrate nuovamente e riponete per almeno 1 mese in una bottiglia 
sigillata. Questa è solo una delle molte ricette per preparare il Centerbe, un 
liquore di antichissima tradizione, rinomato per le sue proprietà stomachi- 


che e carminative, 
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BETULA PENDULA - betulacee 


Be ) Le giovani foglie raccolte in estate e fatte essiccare all'ombra; la corteccia, 
d le gemme e la linfa raccolte in primavera. 


Riconoscimento 

Albero (18-25 m) con portamento 
colonnare, rami sottili e penduli, cor- 
teccia bianca e talvolta fessurata. Le D 
foglie sono tondeggianti con margine Pe 
seghettato. I fiori maschili fioriscono 
in aprile-maggio e sono raccolti in 
amenti lunghi e pendenti, separati da 
quelli femminili che sono più corti. 
Popola le regioni settentrionali euro- 
pee; in Italia è abbastanza diffusa nel- 








AMARO MUGO 

Tagliate 8 pigne verdi di pino mugo in quattro parti e mettetele a macerare, con 
le rispettive punte, in un vaso con 1,5 di buona grappa e 3 cucchiai di zucche- 
ro. Chiudete ermeticamente e riponete il vaso in un luogo riparato e caldo, ricor- 
dando di agitario ogni tanto. Dopo 6 settimane lasciatelo per altre 2 settimane in 
completo riposo, quindi filtrate. Mettete in una bottiglia adatta, sigillate e atten- 
dete almeno tre mesi prima di servirlo. Il sapore amaro e resinoso dà a questa 
bevanda dalle proprietà stomachiche una nota particolare. 


CEDRINA 

Mettete in un vaso 5 di d'acqua e 500 g di zucchero, mescolando finché lo zuc- 
chero non si è sciolto; aggiungete poi la buccia di 1/2 limone e 6-7 foglie di ce- 
drina ben pulite, badando che non siano troppo vecchie né troppo giovani. Infine 
aggiungete 5 dl di alcol puro. Lasciate in infusione per 8 giorni agitando il vaso 2 
volte al giorno, quindi filtrate e conservate il liquore in una bottiglia di vetro per al- 
meno 1 mese prima di servirlo, alla fine dei pasti, come ottimo stomachico. 





le zone montane. È spesso coltivata 
nei giardini a scopo ornamentale. 


Diuretica, combatte l'eccesso di cole- 
sterolo, antisettica e astringente; la 
corteccia inoltre agevola la digestione 


e abbassa la febbre. 


Impiego 

Tintura e infuso delle foglie contro 
gotta, cistite, artrosi e reumatismi; in 
decotto della corteccia contro il cole- 
sterolo e per lavaggi esterni in caso di 
affezioni cutanee. 

A uso cosmetico si consiglia l'utilizzo 
del decotto mescolato a olio di oliva 
per frizioni contro la caduta dei ca- 
pelli, mescolato a farina per fare 
compresse contro la cellulite; l'infuso 


utilizzato come tonico per la pelle del 
viso prassa, 


In passato è stato chiamato anche 
“albero dei nefritici” proprio in rife- 
rimento alla virtù diuretica. Inoltre, 
si riteneva che se un malato di reu- 
matismi dormiva su un letto di rami 
di betulla ne otteneva benefici im- 
mediati. 








CHINA 

In un vaso a chiusura ermetica mettete circa 1,5 di di alcol diluito con 0,5 
di di acqua. Nel frattempo avrete pestato nel mortaio 40 g di corteccia di 
china e 4 g di scorza d'arancia amara, tenendo solo la parte bianca. Infine 
aggiungete le spezie e chiudete ermeticamente il vaso, lasciando in mace- 
razione per un paio di settimane. Trascorso questo periodo filtrate, metten- 
do il filtrato in un vaso più grande dove aggiungerete quello che è rimasto 
dell'alcol e lo sciroppo preparato con 500 g di zucchero e 5 di d'acqua. 
Rimestate e lasciate riposare in vaso dopo averlo chiuso. Dopo una quindi- 
cina di giorni, filtrate e imbottigliate chiudendo con ceralacca, ma aspetta- 
te ancora 3 mesi prima di servire il liquore dalle ben note proprietà stoma- 
chiche e digestive. 


DIGESTIVO AL CARCIOFO 
Lasciate macerare per 2 giorni 20 foglie di carciofo, 1 sommità fiorita di achil- 
lea e 2 chiodi di garofano in 4,5 di di brandy, in un vaso a chiusura ermetica 
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CRATAEGUS OXYACANTHA E C. MONOGYNA - rosacee 
CHIAMATA ANCHE SPINA DI MAGGIO 


AN a 
E EE d | | fiori colti prima dell'apertura in primavera e i frutti ü fine estate; questi 
| | ultimi vengono essiccati in forno. 


Riconoscimento 

Arbusto spinoso e cespuglioso (5 m), 
con corteccia giallastra che scurisce 
con l'età. Le foglie presentano lobi 
più o meno marcati. I fiori, riuniti in 
corimbi, compaiono in primavera e 
sono piccoli, bianchi o rosati, assai 
profumati. I frutti sono delle piccole 
drupe rosse dalla polpa farinosa e in- 
sipida. Diffuso nelle regioni medi- 
terranee, in Italia si rinviene dalla 
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che agiterete almeno 2-3 volte al giorno. Unite poi 4,5 dl di vino bianco secco 
e ripetete l'operazione per altri 2 giorni, dopodiché filtrate e imbottigliate, At- 
tendete almeno 4 mesi prima di servire questo amaro digestivo che raccoglie 
in sé tutte le virtù del carciofo, pianta che contiene un principio amaro (la ci- 
narina) prezioso per la sua azione epato-renale. 


DIGESTIVO ANALCOLICO 

Di rapidissima preparazione, si ottiene lasciando in infusione per 10 minuti 1 
cucchiaio di miscela che avrete preparato con 30 g di buccia di melo e 30 g di 
scorza d'arancio dolce in 1 tazza di acqua bollente. Gustato dopo i pasti, sarà 
un delicato sostituto del caftè. 


DIGESTIVO DI ERBA LUIGIA 

Fate bollire 50 di d'acqua e sciogliere 300 g di zucchero, lasciate raffreddare, 
quindi versate in un vaso a tenuta ermetica unendo 90 foglie di erba luigia, la 
buccia di 2 limoni e 50 di di alcol a 95°. Lasciate in infusione per 4 settimane 
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È sicuramente tra le piante medicina 
li più utilizzate. Infuso, tintura, vino 
o liquori per i molti disturbi provo- 
cati da difficoltà digestive e in caso di 
palpitazioni. 

L'essenza è molto ricercata in profu- 
meria. L'infuso può essere unito al- 
l'acqua del bagno per deodorare la 
pelle e stimolare l'organismo. 

L'uso alimentare dell'erba luigia è 
soprattutto di tipo liquoristico; l'in- 
fuso può comunque essere impiegato 
per confezionare bevande fredde 
che, in estate, risulteranno piacevol- 
mente rinfrescanti. 


Quando in erboristeria viene consi- 
gliata una tisana digestiva con verbe- 





na si intende l'erba luigia e non Ver- 
bena officinalis, 

[n passato veniva spesso consigliata 
contro il mal di denti. 





—— i A 


A viso pulito, per contrastare le rughe, applicate succo e polpa d'arancio sulla 
pelle per 15-20 minuti, quindi risciacquate e asciugate. 


Ponete 120 g di malva fresca (parte aerea) sminuzzata a 
bollire con 150 g di burro e 80 g d'acqua a fuoco lento fin- 
ché tutta l'acqua sarà evaporata. Quindi filtrate accurata- 
mente per mezzo di una teta sottile. Pulite il viso e applicate 
la crema massaggiando con cura per attenuare le rughe. 


Mettete a macerare in 1 | di alcol a 85° 150 g di alchemilla (foglie) per 
dieci gioni. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in una botti- 
glia chiusa. Spalmate sui seni una volta al giorno per 15 giorni, mas- 


saggiando delicatamente. 






Pungitepo 
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Bistorta 


POLYGONUM BISTORTA - poligonacee 


CHIAMATA AKCHE AMARELLA, LAVAZZUOLA, POLIGONMIA, SERPENTINA 


iiiv] | 
PCI 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con grosso rizoma 
contorto e nodoso e fusto eretto (30- 
60 cm), esile, non ramificato. 

Le foglie sono verdi nella pagina su- 
periore e glauche in quella inferiore, 
picciolate, lanceolato-oblunghe, di di- 
mensioni maggiori quelle basali ri- 
spetto alle superiori. 

I fiori rosa carnicino sono disposti in 


Il Brosse rizoma ricurvo raccolto alla fine de I cuinumido che, pulito E 
affettato, può essere essiccato al sole o in forno, -A scopo alimentare le 
foglie e i getti più teneri. 


Infestante dei pascoli e dei prati, ama 
i luoghi umidi. 

Frequente nelle regioni alpine e ap- 
penniniche e completamente assente 
in pianura. 


Proprietà 

Ha un alto contenuto in tannino, 
principi attivi, amido e ferro. È 
astringente, vulneraria, antinfiam- 





| spighe e spuntano in primavera-estate. — matoria. 





29 0 di melissa, prelevatene 1 cucchiaio e lasciatelo in infusione per 10 minuti 
in 1 tazza di acqua bollente, quindi filtrate. 

Bevuto 2-3 volte al giorno dopo i pasti, questo infuso gradevolissimo costitui- 
sce un'ottima alternativa al caffè, aiuta la digestione e attenua i mal di testa 
che talvolta ne conseguono. 


INFUSO ALLA VERBENA 

Miscelate 40 g di maggiorana, 40 g di tiglio, 40 g di salvia e 40 g di verbena, 
quindi prelevatene 1 cucchiaio su cui verserete 1 tazza di acqua bollente. La- 
sciate riposare per 10 minuti e filtrate. 

Questo infuso si presta anche a un consumo abituale, infatti bevendone 3 taz- 
ze al giorno si ottiene un miglioramento nella digestione e nel mal di testa che 
spesso le si accompagna. 


INFUSO AROMATICO 
Lasciate in infusione 10.g di camomilla (fiori), 10 g di sambuco (fiori), 5 a 


Stomaco e intestino 
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Impiego 

Macerato e decotto per uso interno; 
decotto per uso esterno: clistere per 
diarrea: risciacquo per infiammazio- 
ni della bocca; lavaggi per emorroidi 
e lavande vaginali in caso di leucor- 
rea; compresse imbevute per il la- 
vaggio e la cura di piccole ferite e 
piaghe. In campo cosmetico si pos- 
sono utilizzare il decotto per pulire 
la pelle seborroica e l'infuso per fri- 
zionare i capelli grassi. 

In cucina, le foglie più tenere e i get- 
ti primaverili vengono impiegati per 
minestre o da soli, crudi o lessati e 
poi ripassati in tegame. 


Avvertenze 
Poiché è molto ricca di ossalato di 
calcio, è assolutamente sconsigliata 


di arancio amaro (scorza) e 15 g di al- 
chemilla per mezzora in 1/21 d'ac- 
qua bollente, poi filtrate. Conser- 
vato in una bottiglia ben chiusa, 
questo infuso profumato è molto 
indicato nei casi di cattiva dige- 
stione. 


INFUSO CONTRO LA GASTRITE 

Lasciate in infusione 10 g di 

camomilla (fiori) per 15 minuti 
in 1 ciotola di acqua bollente; 
aggiungete quindi il succo di 
1/2 limone e filtrate. Bevetene 
102 tazze quando il disturbo si 
fa sentire, 






nell'alimentazione di chi soffre di re- 
ni e calcoli, 

Data la marcata presenza di tannini 
è bene evitare il contatto con reci- 
pienti in ferro, 


Curiosità 
In passato veniva utilizzata per la 
prevenzione e la cura di malattie 
polmonari anche gravi, come la tu- 
bercolosi. 


L 





Fiori di verhena 


E 
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BoRAGO OFFICINALIS - borraginacee 


appena iniziata, freschi o dopo essiccazione all ombra. Dopo la fioritura si 


Riconoscimento 

Erbacea annuale con radice a fittone 
e fusto cavo (50 cm), ricoperto di pe- 
li biancastri, carnoso e ramificato, 

Le foglie sono alterne, ovali, pelose e 
picciolate. I bei fiori sono blu, pe- 
duncolati, a forma di stella, disposti a 
grappolo e compaiono da maggio a 
settembre. Allo stato selvatico la bor- 
ragine è frequente soprattutto in Ita- 
lia centromeridionale lungo i margini 


A i 
de Le sommità fiorite, le foglie, i fusti succosi raccolti in estate a fioritura 


utilizzeranno solo le foglioline più giovam. 


delle strade, scarpate e campi incolti. 
È comunque presente anche al nord, 
seppure in quantità più modeste, 


Per la presenza di mucillagine è 
emolliente e antiflogistica, oltre che 
decongestionante, tonica, diuretica. 


Decotto e infuso aiutano a combatte- 


Ponete 1 cucchiaino di carlina (radice essiccata) in 2,5 di d'acqua bollente e 
lasciate riposare per 15 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate- 
ne 2 tazze al giorno come stomachico. 


INFUSO DI QUATTRO ERBE 


Ponete 1 cucchiaio di miscela, precedentemente preparata con 25 g di lavan- 
da, 25 g di melissa, 25 g di menta e 25 g di timo, in infusione in 1 tazza. Be- 
vuto dopo i pasti, è un valido aiuto per chi soffre di difficoltà digestive. 








L'angelica è una pianta aromatica che si usa candita sia come ingrediente sia 
per decorare dolci. Una volta era molto utilizzata anche per preparare questo 
eccellente liquore dalle proprietà stomachiche e digestive. Mettete a macera- 
re per 8 giorni 100 g di erba angelica secca, 2 g di cannella, 1 g di macis e 1 
g di chiodi di garofano in 1 | di acquavite, filtrate, unite lo sciroppo preparato 


Slomaco e intestino 
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re le malattie dell'apparato respirato- 
rio, agevolano la sudorazione e quin- 
di l'abbassamento della febbre; ri- 
sciacqui con l'infuso in caso di in- 
fiammazioni della bocca. A uso co- 
| smetico l'infuso aggiunto all'acqua 
del bagno decongestiona e pulisce la 
pelle. 
È tra le piante selvatiche più utilizza- 
te in cucina. Si usano le foglie fresche stibili e possono essere usati come 
in insalata ma è meglio prima cuocer- piacevole guarnizione a insalate pri- 
le, data la presenza su tutta la pianti- — maverili. 
na di peluria coriacea, Le foglie pos- 
sono essere fritte in pastella o utiliz- Avvertenze 
zate per preparare il ripieno di ravioli Filtrare sempre accuratamente i pre- 
e tortelloni; essiccate 0 fresche, lessa- parati a base di borragine per elimi- 
te e tritate, possono essere usate co- nare i peli. Evitarne il consumo pro- 
me aromatizzante (il sapore ricorda — lungato. 
vagamente il cetriolo) per verdure 
cotte o minestre. I fori sono comme- 
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con 5 di d'acqua e 500 g di zucchero e lasciato raffreddare, infine filtrate di 
nuovo. AJ posto della cannella, de! macis e del garofano si possono usare 5 0 
6 mandorle amare pelate. 


LIQUORE DI BASILICO ] Pigna ai pino mugo 
Lasciate macerare 40 g di basilico (foglie fre- | 
sche) e 20 g di limone (scorza, solo la parte 
gialla) con 5 cl di alcol a 95°, avendo cura di 
mescolare le droghe frequentemente. Dopo 6 
giorni filtrate e aggiungete 1 | di vino bianco 
secco che avrete avuto cura di scegliere mol- 

to buono. Filtrate nuovamente e consumate fre- 
sco. Sarà un piacere concludere | pasti principa- 
li con 1 bicchierino di questo liquore delicatamen- 
te profumato dalle erbe aromatiche, che vi aiuterà nel- 
le digestioni difficili e contro | languori di stomaco. 
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CAPSELLA BURSA PASTORIS - crucifere 
CHIAMATA ANCHE BORSACCHINA, CAPSELLA, ERBA BORSA, SCARSELLINE 


[vs 
FIL] 


Riconoscimento 

Piccola erbacea annuale con radice 
stretta e fittonosa e fusto eretto (40 
cm), esile, con brevi ramificazioni. Le 
foglie basali formano una rosetta e 
possono presentare il lembo alquanto 
inciso, quelle cauline sono sessili e 
lanceolate. I fiori sono piccoli e bian- 
chi, raccolti in un corimbo apicale; 
compaiono da primavera a fine esta- 
te. Il frutto è una piccola siliqua di 


essiccata. 


La parte aerea (non le radici) colta durante tutto l'arco dell'anno, benché 
il periodo migliore sia appena prima della fioritura. Si utilizza fresca o 


forma triangolare simile a un cuore. 
È una delle più comuni infestanti dei 
prati, si rinviene un po' dappertutto 
dalla pianura alla montagna: lungo i 
muri, negli incolti, sui sentieri, tra i 
coltivi. 


Proprietà 

Presenta tannini, alcaloidi e gluco- 
sidi; viene usata come emostatica, 
astringente, ipotensiva. 








RABARBARO CINESE 

Il rabarbaro & una pianta dalle notissime proprietà stomachiche. Questa ricet- 
ta semplice da realizzare permette di ottenere un liquore delicato e molto adat- 
to come aperitivo per le sue proprietà stomachiche. 

Frantumate 20 g di rabarbaro (rizoma essiccato e pelato) e mettetelo in un va- 
so con 2 di di alcol e 0,2 di di acqua, lasciandolo macerare per 10 giorni. Tra- 
scorso questo periodo, sciogliete in un pentolino 2,5 dl di acqua con 550 g di 
zucchero e aggiungeteli al resto. Rimestate, fate riposare 1/2 giornata, filtrate 
e imbottigliate. 


VINO DI GHINA, GENZIANA MAGGIORE, CANNELLA E ANICE VERDE 

Ponete 5 g di china (corteccia essiccata), 5 g di genziana maggiore (radice es- 
siccata), 2 g di cannella (corteccia essiccata) e 2 g di anice verde (frutti essic- 
cati) a macerare per 10 giorni in 1 | di vino marsala. Trascorso questo periodo 
filtrate accuratamente e conservate in bottiglia. 

Chi lo gradisce, può aggiungere alle droghe la scorza di 1 limone (solo la par- 


le Stomaco e intestino 








Impiego 

L'infuso e la tintura sono utili in caso di 
mestruazioni abbondanti, metrorragie, 
varici, cistite, emorroidi e diarrea; sem- 
pre con l'infuso si possono fare lavande 
per la leucorrea; impacchi delle foglie 
della rosetta basale finemente tritate 
aiutano la cicatrizzazione di piccole fe- 
rite. In cucina può venire impiegata la 
rosetta fogliare raccolta prima della fio- 
ritura, altrimenti presenta un gusto 
sgradevole. Non è comunque caratte- 
rizzata da un sapore eccellente ed è 
quindi bene sempre usarla abbinata ad 
altre verdure: ottima con il radicchio 
selvatico e per frittate campagnole. 


Controindicata per chi softre di bas- 
sa pressione arteriosa; le dosi vanno 





scrupolosamente rispettate e si consi- 
glia la somministrazione sotto con- 
trollo medico in caso di emorragie di 
una certa entità, 








te gialla). Consumatene 1 bicchierino al giorno dopo un pranzo abbondante, 
poiché questo vino ha ottime proprietà toniche e stomachiche, che lo rendono 
particolarmente indicato per quanti soffrono di digestioni lente. 


Ponete a macerare per 7 giorni 50 g di melissa (foglie) in un vaso di vetro er- 
meticamente chiuso assieme a 1 | di vino bianco. Quindi filtrate e conservate 
in bottiglia. Consumatene 1 bicchierino dopo i pasti principali contro gli spa- 
smi gastrici e come stomachico. Questo vino svolge anche una discreta azio- 


ne sedativa, utile negli stati ansiosi. 


Ponete 20 g di menta (foglie) e 1 limone (scorza, solo la parte gialla) a mace- 
rare in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione. Trascorso questo periodo 
filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 1 bicchierino dopo | pasti come to- 


nico, calmante e digestivo. 
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BRYONIA DIOICA - cucurbitacee 
CHIAMATA ANCHE VITE BIANCA, VITE DI SERPENTE, ZUCCA MATTA 


AA 


EM EI ES Soltanto la radice (che ha odore nauseante) ha proprietà medicimali. 


Riconoscimento 

Erbacea perenne a carattere rampican- 
te con radice ingrossata a forma di tu- 
bero e fusto (4 m) gracile, ispido e mu- 
nito di cirri filiformi. Le foglie, piccio- 
late, sono palmato-lobate, a 3-5 lobi 
acuti e dentati. I piccoli fiori bianco» 
giallastri, campanulati, sono riuniti in 
corimbi all'ascella delle foglie; com- 
paiono in giugno-settembre. Il frutto è 
una bacca rossa grande quanto un pi- 


sello. Comune in tutta Italia al margine 
dei boschi, nelle siepi e tra i ruderi. 


Proprietà 

Contiene glucosidi e sostanze amare, 
presenta una potente azione purgan- 
te e revulsiva. 


Impiego 
La polpa della radice e il succo solo 
per uso esterno, per la preparazione 











Ponete a macerare 30 g di rosmarino (foglie) e 1 limone (scorza, solo la parte 
gialla) in 1 | di vino rosso per 7 giorni. Trascorso questo periodo filtrate per te- 
la e conservate in bottiglia. Consumatene 1 bicchierino al giorno come eupep- 
tico, ossia facilitante del processo digestivo. 


INFUSO DI CRESCIONE 

Miscelate 3 cucchiai di timo (pianta), 3 cucchiai di issopo (foglie) e 4 cucchiai 
di crescione (semi); prelevate 1 cucchiaio di composto e versatevi 1/3 | d'ac- 
qua bollente; fate riposare per 30 minuti e filtrate. Bevetene 1 tazza a digiuno 
appena svegli e 1 prima di coricarvi per combattere la teniasi. 


INFUSO DI TANACETO 

Mettete a riposare 30 g di tanaceto (sommità fiorite) per 10 minuti in 1 | d'ac- 
qua bollente salata con 4 cucchiai di sale marino. Trascorso questo periodo fil- 
trate e imbevete delle garze che applicherete calde sul ventre in forma di com- 
presse per combattere la teniasi. 


di cataplasmi da applicare in caso di 
contusioni, reumatismi e nevralgie 
oppure per decotti con cui prepara- 
re compresse. Per uso interno si pre- 
ferisca l'uso in tintura e granuli 
omeopatici, 


Avvertenze 

L'ingestione delle bacche può provo- 
care vomito, diarrea; la radice irritazio- 
ni gastrointestinali e la pianta fresca 


sé 


passire completamente con l'arrivo 
dell'inverno, rispuntando poi con la 





può irritare la pelle. bella stagione. | 


Si raccomanda il solo uso esterno in 


caso di utilizzo della radice al naturale. 


Curiosità 

Al genere Bryonia appartengono una 
decina di altre specie; tutte presenta- 
no proprietà simili alla dioica e sono 
caratterizzate dalla tendenza ad ap- 
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MACERATO DI CONSOLIDA MAGGIORE 

Mettete 3 grosse manciate di consolida maggiore (radice) in 1 | d'acqua che poi 

porterete a ebollizione; spegnete e lasciate macerare per 1 notte. Filtrate e beve- 

te il tutto nel corso delle 24 ore come rimedio contro l'ulcera gastroduodenale. | 


INFUSO DI ASSENZIO 

Mettete in infusione 1 g di assenzio e 3 spicchi d'aglio frantumati in 2,5 di d'ac- 
qua bollente per 15 minuti. Trascorso questo periodo filtrate e usate per pre- 
parare un clistere contro i vermi intestinali. 


DECOTTO DI ASSENZIO 

Fate bollire 2 cucchiai di assenzio in 1 | d'acqua per 5 minuti; filtrate e addol- 
cite con miele, Bevetene 1 cucchiaio ogni tanto nell'arco della giornata, con un 
minimo di intervallo tra una volta e l'altra. A fine giornata, con un intervallo di 
4 ore dall'ultima assunzione di decotto, bevete dell'olio di ricino. E un buon ri- 
medio contro | vermi intestinali. 
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CHENOPODIUM BONUS HENRICUS L. - chenopodiacee 


CHIAMATA ANCHE SPINACIO SELVATICO 


EUH el può raccogliere dalla primave TH all'estate senza timore di depauperare 


LJ] 


Riconoscimento 

Piantina spontanea che potrebbe an- 
che essere facilmente coltivata, alta 
dai 30 ai 90 cm, con numerosi fusti e 
radice grossa e giallastra. Le foglie 
del buon Enrico, conosciuto anche 
con il nome di spinacio selvatico, so- 
no astate, grandi, picciolate, sinuate, 
ricoperte di polvere giallastra. 

I fiori, insignificanti, sono raccolti in 
glomeruli che formano una pannoc- 


facilmente coltivata. 





la specie. Inoltre questa bellissima piantina spontanea può essere 


chia apicale. I semi sono neri e reni- 
formi. È una pianta comune della 
media montagna e della collina; cre- 
sce nei prati umidi, lungo le strade e 
le case, lungo le carrareccie poco fre- 
quentate, su terreni smossi e di ripor- 
to, Fiorisce da giugno a settembre. 


Proprietà 


Contiene saponina, mucillagine, tan- 
nino e sali minerali. 


Apparato genitourinario mu 


Fate bollire in 1/2 | d'acqua 1,5 cucchiai di prezzemolo (radice) per 15 minu- 
ti, quindi filtrate. Bevete il decotto nell'arco della giornata, suddividendolo in 4 


dosi, in caso di amenorrea. 


Miscelate bene 3 cucchiai di camomilla (fiori), 2,5 cucchiai di assenzio (fiori) e 
1 cucchiaio di menta (foglie), prelevatene 1 cucchiaio su cui verserete 1/4 | 
d'acqua bollente, lasciando poi riposare per mezzora prima di filtrare. 
Bevetene 2 tazzine al giorno in caso di amenorrea. 








Bollite 40 g di alchechengi (bacche in polvere private dei calici) per 10 minuti 
in 1 d'acqua. Quindi lasciate riposare in infusione per 15 minuti e filtrate ac- 








Impiego 

Il buon Enrico ha qualche applica- 
zione locale come emolliente. Ha 
azione rinfrescante e depurativa. 
Una leggera azione lassativa è otte- 
nuta tramite l'ingestione dei semi. 
Puó essere utilizzata anche dai sof- 
ferenti di artrite. 

Il buon Enrico è conosciutissimo 
come piantina mangereccia per il 
sapore affine agli spinaci, che sosti- 
tuisce in tutto, con in più una vena 
di gusto diversa. Della pianta si rac- 
colgono i germogli giovani, che ven- 
gono consumati cotti o fritti. 


Se mangiati in abbondanza, come del 
resto gli spinaci, possono essere con- 
troindicati per chi soffre di gotta o 


per chi presenta una certa predispo- 
sizione ai calcoli renali e a quelli ve- 
scicali. 


Curiosità 


Il nome scientifico Chenopodium de- 
riva dalla particolare conformazione 
triangolare palmata, dai bordi ondu- 
lati e sagittati delle foglie, che asso- 
migliano alle zampe di un'oca (in 
greco khen). 


curatamente utilizzando una tela e spremendo bene la droga. Si consiglia di 
consumame 2 bicchierini al giorno, uno al mattino e uno alla sera, un'ora pri- 
ma dei pasti principali, per curare i calcoli ai reni e alla vescica, 
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ACORUS CALAMUS - aracee 


CHIAMATA ANCHE ACORO, CANNA AROMATICA, CALAMAO VERO 


AJ] Il rizoma raccolto alla fine dell'estate: pelato e tagliato a fette viene fatto 


EH 


Riconoscimento 

Pianta acquatica dotata di rizoma 
profumato, dal quale si sviluppano 
lunghe foglie verdi lineari, taglienti, 
a foggia di spada e uno scapo che 
porta una spiga composta da picco- 
lissimi fiori giallo-verdastri fittamen- 
te appressati. Fiorisce per tutta l'e- 


essiccare. La conservazione non é delle più facili in quanto 


freguentemenie viene infestato dai vermi, 


collina; vegeta in luoghi paludosi e 
acquitrinosi. 


Proprietà 

Oltre a vitamina C e sostanze amare, 
presenta un alto contenuto di olio es- 
senziale anticonvulsivo, principi ama- 
ri, rannini e aldeidi. E digestivo, car- 


minativo, emmenagogo, tonico e diu- 
retico; aiuta a diminuire il livello di 
acidi urici nel sangue. 


state e può superare il metro d'altez- 
za. In Italia si rinviene con più fre- 
quenza al nord, dalla pianura all'alta 





Us 





DECOTTO DI EQUISETO 

Dosate 30 g di coda cavallina (fusti sterili) e poneteli a bollire in 2,5 dl d'acqua 
per circa 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene la dro- 
ga. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai pasti principali, mattina e sera, 
per curare i calcoli ai reni e alla vescica. 


DECOTTO DI COREGGIOLA 

Fate bollire 20 g di coreggiola in 1/2 | d'acqua per 10 minuti. Trascorso que- 
sto periodo lasciate riposare per altri 10 minuti, quindi filtrate. Bevetene 2 taz- 
ze al giorno, 1 alla mattina e 1 alla sera, lontano dai pasti principali, per cura- 
re i calcoli ai reni e alla vescica. Questo decotto si dimostra utile anche per com- 
battere la gotta. 


DECOTTO DI GRAMIGNA 
Mescolate inmaniera omogenea 20 g di gramigna (radice), 20 g di malva (par- 
te aerea) e 20 q di parietaria (foglie), avendo cura di ridurre la gramigna in pez- 


b Apparato genitourinario 





impi 
Come decotto, infuso, in polvere o 
macerato per combattere inappeten- 
za, in tutti i disturbi derivanti da una 
cattiva digestione e diarrea. Aggiunto 
all'acqua del bagno ha effetto rilas- 
sante e l'olio essenziale viene molto 
utilizzato in profumeria. Molto usato 
anche dall'industria liquoristica. 





dica agevola la meditazione. 


Avvertenze La masticazione di un pezzetto di ra- 
Usato in dosi elevate il rizoma fresco dice sembra aiuti a perdere il vizio 
provoca vomito, Non va sommini- del fumo. 

strato a donne in gravidanza. 

Curiosità 


Il rizoma, di aroma amaro ma vaga- 
mente simile al mandarino, in passa- 
to veniva utilizzato per aromatizzare 
la birra. Secondo la medicina ayurve- 








zetti molto piccoli. Dosate 1 cucchiaio del composto pre- 

parato e ponetelo a bollire per 5 minuti in 2,5 dl d'ac- "T 

qua. Trascorso questo periodo, lasciate riposare X | 

per 10 minuti e quindi filtrate spremendo bene i \ | S 
vegetali. de. 
Consumate 3 tazze al giorno per 20 giorni, mat- 
tino, pomeriggio e sera lontano dai pasti per cu- 
rare i calcoli ai reni e alla vescica. Sospendete 
per 10 giorni e ripetete la cura in caso si ripre- 
sentassero i disturbi. 





VINO DI BARDANA 

Ponete a macerare per 7 giorni 30 g di barda- 
na (radice fresca) in 1 I di vino bianco secco en- 
tro un vaso di vetro ermeticamente chiuso. 
Quindi filtrate e conservate in bottiglia. Questo vi- 





oliena 








CALENDULA OFFICINALIS - composite 
CHIAMATA ANCHE CALENDOLA, CALTA, GAROFANO DI SPAGNA, FIORANCIO 


REG I fiori, raccolti a seconda della varietà dalla primavera all autunno. Ma 
| | essiccata rapidamente per non diminuirne le proprietà. -A scopo 
bE | alimentare anche le foglie pin tevere. 


Riconoscimento Si rinviene allo stato selvatico nell'T- 
Pianta con radice fittonante e fusto talia meridionale. Alcune varietà so- 
ramificato (50 cm) e ricoperto da pe- no coltivate anche nei giardini e pre- 


luria. Le foglie sono spesse, lanceola- sentano fiori più grandi e colorati. 
te con margine intero o leggermente 
dentato, Proprietà 


I fiori sono dei capolini con colore Presenta un olio essenziale, acido sa- 

variabile dal giallo all'arancione e — licilico, mucillagine e principi amari. 

compaiono in primavera-estate. La E coleretica, antisettica, diuretica, ci- 

pianta strofinata emana un gradevole catrizzante, emmenagoga, depurativa 
| aroma. e aiuta la sudorazione. 





TT ——— uM - -- 


no vanta eccellenti proprietà salutari: è un eccellente depurativo, utile a quan- 
ti soffrono di acne, gotta, reumatismi e calcolosi urinaria. Consumatene 2-3 
bicchierini di questo vino medicinale al giorno, sempre lontano dai pasti. 


DECOTTO DI SEDANO 

Fate bollite per 4-5 minuti 20 g di sedano selvatico (radici) in 1 | d'acqua. Tra- 
scorso questo periodo lasciate riposare per 15 minuti, quindi filtrate. Consu- 
mate 2 tazze al giorno, mattina e sera, lontano dai pasti per i calcoli ai reni e 
alla vescica. Lo stesso decotto è un valido espettorante contro la tosse. 


DECOTTO DI GRAMIGNA 

Dopo aver tagliuzzato assai finemente 30 g di gramigna (rizoma) e 30 g di ci- 
coria (radice), ponete le droghe a bollire in 1 | d'acqua per 20 minuti. Trascor- 
so questo periodo lasciate riposare per 15 minuti e quindi filtrate spremendo 
bene le droghe. Consumatene 2 tazze al giorno a digiuno, mattino e sera lon- 
tano dai pasti, per alleviare i disturbi della cistite. 


rata genitourinaria 








Impiego 

Il decotto aiuta a combattere gli stati 
influenzali, la tosse e il raffreddore. 
L'infuso è consigliato in caso di me- 
struazioni dolorose, febbre, ulcere e 
irritazioni cutanee. Il succo e i fiori 
della pianta possono essere applicati 
al naturale (o sottoforma di olio e po- 
mata) per agevolare la cicatrizzazione 
di piaghe, piccole ferite o del fuoco i boccioli fiorali possono essere con- 
di Sant'Antonio. Il vino alla calendu- servati allo stesso modo dei capperi o 
la è ottimo per fare risciacqui contro utilizzati per colorare zuppe e risotti 
il mal di denti e le nevralgie. al posto dello zafferano. 

L'infuso passato sulla pelle con del 

cotone per combattere i punti neri e Curiosità 

tonificare la pelle; aggiunto all'acqua Secondo la tradizione, se i fiori al 
del bagno decongestiona e idrata. mattino rimangono chiusi probabil- 
In cucina può essere utilizzata per la mente pioverà. 

preparazione di insalate e minestre 

cui conferisce un sapore amarognolo; 








DECOTTO DI ERICA 

Fate bollire 20 g di erica (sommità fiorite) in 1 | d'acqua a fuoco lento per 10 mi- 
nuti. Trascorso il periodo, lasciate riposare qualche minuto, quindi filtrate. Beve- 
tene 3 tazze al giorno dolcificate con miele come rimedio contro la cistite, 


DECOTTO DI MALVA 

Ponete 40 g di malva (parte aerea) e 20 g di erica (sommità fiorite) a bollire per 
10 minuti in 1 | d'acqua. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 3 tazze 
di questo decotto al giorno, al mattino, pomeriggio e sera, sempre lontano dai 
pasti come rimedio contro la cistite. 


INFUSO DI CILIEGIO SELVATICO 

Bollite 1 manciata di ciliegio selvatico (peduncoli spezzettati) in 1 | d'acqua 
per 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 2 tazze al gior- 
no lontano dai pasti per alleviare i disturbi della cistite, Continuate la cura per 
15 giorni. 
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P Apparato genitourinario 


MATRICARIA CHAMOMILLA - composite 


CHIAMATA ANCHE AMARELLA, MATRICARIA 


ERE 
AO 


Riconoscimento 

Erbacea annuale con fusto eretto (50 
cm), ramificato. Le foglie sono bi- 
pennate, di colore verde chiaro, spar- 
tite in lacinie sottili. I fiori sono ri- 
uniti in capolini lungamente pedun- 
colati; posti su ricettacolo vuoto, so- 
no molto vistosi e presentano un 
cuore giallo circondato da petali 
bianchi. La pianta fiorisce da maggio 
per tutta l'estate. 


I capolini fiorali raccolti in giornate asciutte e preferibilmente alla sera, a 
mano o mediante speciali pettini. | fiori vanno fatti essiccare in luogo 
asciutto e ventilato per evitare la formazione di muffe. 


Si rinviene con frequenza in tutta Ita- 
lia negli orti, negli incolti, lungo i 
viottoli e i muri; più frequente nelle 
zone asciutte. Ampiamente coltivata 
per le virtù medicinali. 


Proprietà 

Contiene olio essenziale e sostanze 
amare; è calmante, nervina, anti- 
spasmodica, emmenagoga, carmi- 
nativa. 





Fate sbollentare 10 g di corbezzolo (fo- 


glie) in 2,5 di d'acqua per 2-3 minuti e 
lasciate riposare per 15 minuti. Filtrate 
e bevetene 1 tazza al mattino a digiuno 
per alleviare i disturbi della cistite. Utile 
anche nei casi di affezioni alle vie urinarie 


e di prostatite. 


Portate a bollore in 1 | d'acqua 1 
cucchiaino di arancio amaro (fio- 
ri, 1 cucchiaino di camomilla 
(sommità fiorite), 1 cucchiaino di 
salvia (foglie), 1 cucchiaino di 






-Achilica 








Impiego 

L'infuso dei fiori è un eccellente cal- 
mante dei nervi e agevola il sonno, 
utile in caso di dolori di stomaco e 
mestruali, aiuta a superare raffreddo- 
re e influenza. Per uso esterno l'infu- 
so viene usato: per lavare la pelle in- 
fiammata, per fare gargarismi utili in 
caso di mal di gola, per impacchi cal- 
di in caso di coliche epatiche, Il de- 
cotto aggiunto all'acqua del bagno sa- 
rà di giovamento alle persone ipertese 
oltre che d'aiuto per decongestionare 
la pelle; utilizzato per il risciacquo dei 
capelli dopo lo shampoo ne schiarisce 
il colore. L'olio viene usato per calma- 
re rossori e infiammazioni della pelle. 


Avvertenze 


rea. Controindicata alle donne gravi- 
de; va consumata lontano dai pasti. 


Curiosità 

In passato i fiori essiccati venivano usati 
come tabacco da pipa. Può essere con- 
fusa con la camomilla bastarda (Marr 
carta inodora), che ha però capolini più 
grandi e ricettacolo pieno, o con la falsa 
camomilla (Anthemis arvensis), che pe- 


Sconsigliato l'uso a chi soffre di diar- rò non ne ha il gradevole aroma. 


melissa (foglie) e 1 cucchiaino di rosmarino (foglie), quindi spegnete e lascia- 
te in infusione per mezzora prima di filtrare. Bevetene 2 tazzine al giorno in ca- 
s0 di dismenorrea, 


INFUSO DI ORTICA BIANCA 

Versate 11d'acqua bollente su 1 cucchiaio di ortica bianca, 1 cucchiaio di eri- 
ca, 1 cucchiaio di parietaria e 1 cucchiaio di coda cavallina: lasciate nposare 
per 10 minuti, poi filtrate. Bevetene 4 tazze nell'arco della giornata come ri- 
medio contro la cistite. 


INFUSO DI ANGELICA 

Miscelate 1 cucchiaio di arancio (fiori), 1 cucchiaio di anice (semi), 1 cuc- 
chiaio di valeriana (rizoma), 2 cucchiai di melissa (foglie), 2,5 cucchiai di 
tiglio (fiori) e 2,5 cucchiai di angelica (radice) con l'aiuto di un pestello. 
Su metà della miscela versate 1 | d'acqua bollente e lasciate in infusione 
per 5 minuti; filtrate. Bevete 3 tazze di infuso al giorno in caso di disme- 
norrea. 
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Fe Apparato genitourinario 


ANTHEMIS NOBILIS - composite 


CHIAMATA ANCHE CAMOMILLA OFFICINALE O DI Boemia 





DI 
LIE] 


Riconoscimento 


Erbacea perenne con rizoma da cui 


im strati sottili. 


partono fusti ascendenti ramificati. 
Le foglie sono alterne, di colore ver- 
de grigiastro, bi-tripennate. I fiori 
gialli, riuniti in capolini solitari posti 
su lunghi peduncoli, hanno ligule di 
colore bianco disposte in due file nel- 
le varietà più pregiate, Fiorisce in 
estate e raggiunge i 40 cm di altezza. 

Si trova allo stato spontaneo solo co- 


DECOTTO DI PUNGITOPO 


= | capolini fiorali raccolti in estate man mano che fioriscono, com il tempa 


hello e asciutto. L'essticcazione Va effettuata nm luogo ventilato e omliraso 


me pianta sfuggita alle intense colti- 
vazioni diffuse in tutta Italia per 
sfruttarne le virtù terapeutiche. 


Proprietà 

Ricca di olio essenziale e diversi prin- 
cipi attivi che la rendono un ottimo 
rimedio antispasmodico, emmenago- 
go e vulnerario. 

Vale inoltre quanto detto per la camo- 
milla comune. 


Bollite per 2-3 minuti 30 g di pungitopo {rizoma essiccato) in 1 | d'acqua. La- 
sciate riposare per 15 minuti, quindi filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lon- 
tano dai pasti come diuretico e per Combattere la litiasi renale. 

La tisana è utile anche per eliminare gli acidi urici risultando di giovamento per 


quanti soffrono di gotta. 


Ponete a riposare in 1 | d'acqua bollente per 15 minuti 20 g di enula campa- 
na essiccata. Dopo aver filtrato, consumatene 3 tazze al giorno per stimolare 


la diuresi, 
INFUSO DI ERICA 


Ponete a riposare 2-3 g di erica (sommità fiorite) in 2,5 di d'acqua bollente per 
alcuni minuti. Bevetene 2 tazze al giorno lontano dai pasti come diuretico ed 
espettorante. Nelle medesime dosi può essere utilizzato come antisettico e an- 


tifermentativo. 








Oltre alle indicazioni date nella 
scheda precedente, ricordiamo che 
il vino di camomilla stimola l'appe- 
tito e agevola la digestione. 

Per uso esterno, impacchi imbevuti 
di decotto aiutano a combattere 
gonfiore degli occhi e dolori reuma- 
tici o causati da traumi. Frizioni 
con l'olio in caso di dolori reumati- 
ci e lombari. Vaporizzazioni del vi- 
so con il decotto ammorbidiscono e 
leniscono pelli irritate. Le proprietà 
aromatiche vengono utilizzate an- 
che dall'industria liquoristica. 


Seguire le stesse controindicazioni 
date nella scheda precedente per la 
camomilla comune. 


INFUSO DI GALLIO 

Mettete a riposare per 15 minuti 1 cucchiaio di gallio essiccato in 2,5 di d'ac- 
qua bollente. Trascorso questo periodo filtrate e consumatene 1-2 tazze al glor- 
no per stimolare la diuresi. 


VINO DI BETULLA 

Ponete 50 g di betulla (foglie) a macerare per 1 settimana in 1 | di vino bianco 
Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 2 
bicchierini al giorno lontano dai pasti per stimolare la diuresi 

VINO DI CIPOLLA 

Dopo aver mondato dalle tuniche 50 g di cipolla fresca, tagliatela in strisce sot- 
tili e ponetela a macerare in un vaso di vetro ermeticamente chiuso per 3 gior- 
ni assieme a 1 | di vino bianco secco. 

Trascorso questo periodo filtrate con cura e conservate in bottiglia. Consuma- 
tene 1 bicchierino al giorno dopo il pasto principale come digestivo, oppure 2 
bicchierini al giorno lontano dai pasti per stimolare la diuresi. 
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CINNAMOMUM ZEYLANICUM - lauracee 





JAA 


ann Viene usata la corteccia che deve essere raccolta quando è ancora molto 
| | fine. 


Riconoscimento 

Albero o arbusto spontaneo della fa- 
miglia degli allori, originario dell'iso- 
la di Ceylon, ma coltivato in tutta l'A- 
sia tropicale. La corteccia del tronco, 
che viene usata essiccata, è liscia e di 
colore bruno pallido. 

I rami sono leggermente quadrango- 
lari; porta foglie ovali-oblunghe, op- 
poste, brevemente picciolate, coria- 
cee e rigide. 


I fiori sono piccoli, bianco-giallastri 
riuniti in infiorescenze terminali. 


Olio essenziale, tannino, pectine, 
zucchero, ossalato di calcio. 


Impiego 

Trova impiego come tonico negli sta- 
ti di prostrazione, di stress psico-fisi- 
co, nelle convalescenze, come carmi- 


INFUSO DI ROMICE, NOCE E IPERICO 
Miscelate bene 2,5 cucchiai di romice, 
1,5 cucchiai di noce (foglie) e 4,5 cuc- 


chiai di iperico (sommità) e su 1 


cucchiaio di miscela 
versate 1 ciotola 
d'acqua bollente. 
Lasciate riposare il 
tutto per 20 minuti 
prima di filtrare. Be- 
vete 1 tazzina di infuso 
al mattino appena svegli e 

1 tazzina la sera prima di co- 


ricarvi, eventualmente addol- 
cendo con miele, per combattere l'e- 


nuresi notturna, 


Foole di frassino 












nativo e stimolante le funzioni dige- 
stive. Il suo uso si è dimostrato molto 
prezioso nelle malattie da raffredda- 
mento, soprattutto nelle sindromi in- 
fluenzali. Si prepara come infuso e in 
decotto. Il vino caldo di cannella è 
famoso come panacea antinfluenzale. 
Questa bevanda, infatti, possiede 
proprietà toniche e stimolanti. 

In cucina la cannella trova applica- 
zione soprattutto nella preparazione 
di dolci e liquori, a cui dona il suo 
particolare aroma; può essere impie- 


tire dal III secolo a.C. Questa spezia 
godeva, infatti, di una tale reputazio- 
ne che nessun medico cinese avrebbe 
mai rilasciato una ricetta senza pre- 





gata con successo anche nella realiz- 
zazione di primi e secondi piatti. 


scrivere ai propri pazienti della can- 
nella. Nel Traité de la peste dello spe- 
ziale Guillaume Busnel, in pieno Ri- 
nascimento, la cannella era giudicata 
un farmaco con alcune virtü (insieme 
a musco, ambra e benzoino) per 
combattere la peste. 


Si tratta di una pianta che viene usata 
da tempo immemorabile: riferimenti 
alla cannella si trovano in Cina a par- 
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INFUSO DI BORRAGINE 
Ponete 10 g di borragine in infusione in 1 | d'acqua bollente per 15 minuti. Fil- 
trate accuratamente e bevetene 2 tazze al giorno lontano dai pasti come ri- 
medio contro l'idropisia. 


INFUSO DI FRASSINO 

Ponete 10 g di frassino (foglie) a riposare per 10 minuti in 1 | d'acqua bollen- 
te. Filtrate. Consumatene 2-3 tazze al giorno, lontano dai pasti, come utile ri- 
medio contro l'idropisia. 


MACERATO DI CIPOLLA 

Ponete a riposare per 10 giorni al sole, in un vaso di vetro chiuso, 300 g di ci- 
polla fresca, 50 g di gramigna e 30 g di foglie di carciofo assieme a 1 | di vino 
bianco secco ad alta gradazione alcolica e alla scorza di 1 limone (solo la par- 
te gialla). Trascorso questo periodo filtrate. 

Bevetene 3 bicchierini al giorno, presi lontano dai pasti, come rimedio contro 
l'idropisia. 
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CYNARA SCOLYMUS - composite 





E 
A 


Riconoscimento 

Erbacea vivace dotata di consistente 
rizoma cilindrico dal quale si diparte 
il fusto eretto (1,5 m), scanalato, ra- 
mificato e polloni che si rinnovano a 
ogni anno. 

Le foglie basali sono assai grandi, 
semplici o pennate, verdi nella pagi- 
na superiore e argentee in quella in- 
feriore. I fiori, di colore azzurro, so- 
no raccolti in capolini e compaiono 


ancora aperti. 


Le foglie raccolte in primavera e il rizoma raccolto in luglio-agosto. 
Entrambi possono venire essiccati. «A uso alimentare i capolini non 


in primavera-estate. Frequentemente 
coltivato, soprattutto in Italia centro- 
meridionale e insulare, per la produ- 
zione dei capolini. 


Proprietà 

Presenta glucosidi e tannini ed è 
molto ricco di cinarina, un principio 
amaro che lo rende particolarmente 
utile nei disturbi di origine epatica; 
agevola coleresi e diuresi. 





Dopo aver affettato a spicchi 2 cipolle e frantumato 10 g di parietaria (par- 
te aerea), 30 g di gramigna (rizoma) e 30 g di carciofo (foglie), ponete il tut- 
to a macerare assieme alla scorza di 1 limone (solo la parte gialla) in 1 I di 
vino bianco ad alta gradazione per 10-12 giorni. Trascorso questo periodo 
filtrate e conservate il macerato in una bottiglia ben chiusa. Consumatene 3 
tazzine al giorno, lontano dai pasti, come rimedio in caso di idropisia. 


DECOTTO DI COREGGIOLA 

Sbollentate 5 g di salvia (sommità fiorite e foglie) e 5 g di coreggiola (parte ae- 
rea essiccata) in 2,5 di d'acqua per 1 minuto. Lasciate riposare in infusione 
per 6-7 minuti e filtrate. Consumate 1 tazza al giorno di decotto, 1/2 al matti- 
no e 1/2 alla sera, per combattere la leucorrea. 


INFUSO DI PRUGNOLO 
Ponete a riposare per 15 minuti 10 g di prugnolo (foglie essiccate) in 1 | d'ac- 
qua bollente, Filtrate e utilizzate per lavaggi locali contro la leucorrea. 


Apparato genitourinario 








impione 
Tintura, vino e decotto per le disfun- 
zioni epatiche e biliari, contro reu- 
matismi, artrite e gotta. 

Il decotto viene consigliato per im- 
pacchi e lavaggi in caso di pelle del 
viso stanca e impura; l'assunzione del 
carciofo sia nell'alimentazione che 
come tisana aiuta a mantenere una 
pelle luminosa. 

In cucina vengono utilizzati il fiore e 
le brattee che lo circondano come 
verdura sia cruda che cotta; crudo è 
consigliabile soprattutto nella dieta 
di anemici e rachitici per l'alto conte- 
nuto di ferro. 


Se usato cotto come verdura, il car- 
ciofo deve essere consumato subito. 





b 
Va 


p 





Poiché ricco di sostanze amare, se 
ne sconsiglia l'uso alle donne che al- 
lattano. 





mm 


Ponete in infusione per dieci minuti 10 g di camomilla (sommità fiorite) in 
2,5 di d'acqua bollente, quindi filtrate. Consumare tiepida 1 tazza di tisa- 
na all'occorrenza. Questo infuso è indicato per le mestruazioni dolorose. 


Ponete 15 g di ginepro (bacche contuse) a riposare per 4-5 minuti in 1 | 
d'acqua bollente. Consumatene 2 tazze al giorno come regolatore delle me- 


struazioni. 


| - k 
E n 


Ponete in infusione per 7-8 minuti 2 g di artemisia (parte aerea) in 2,5 di 
d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. 

Consumate 1 tazza al giorno, in 2 volte, lontano dai pasti. La cura va Iniziata 4- 
5 giorni prima della comparsa delle mestruazioni. L'infuso è consigliato a quan- 


te hanno mestruazioni scarse, 
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rato genitourinario 











SILYBUM MARIANUM - composite 


CHIAMATA ANCHE CARDO DELLA MADONNA, CARDO LATTEO 

| | d E | Le foglie colte in primavera ed essiccate in luogo ombroso; le radici 

— — asporiate In primavera o im atm o e fatte PuICOUTS: i SCIE SI raccolgono 
[ BEP. E 

(a "RII 


Riconoscimento ticolarmente diffusa nell'area medi- 
Annuale con radice fusiforme e fusto —terranea e principalmente al Sud e al 
eretto (1,5 m), vigoroso, ampiamente Centro. Si rinviene con una certa fa- 
ramificato. Le foglie grandi, lobate, cilità nei campi incolti, nei pascoli, 
hanno un colore verde intenso, sono lungo i margini dei sentieri, tra le 
lucenti, con striature biancastre e macerie dove forma estesi gruppi. 
bordo spinoso, I fiori, di un bel colo- 

re violetto, sono circondati da brat- Proprietà 

tee spinose e riuniti in grandi capoli- Presenta tannino, sostanze amare, ami- 
ni; compaiono in estate. do e mucillagine; è decongestionante 
Pianta a carattere seminfestante, par- epatico, colagogo, tonico e diuretico. 








per scuotimento dei capolini essiccati. Anche il ricettacolo dei fiori a 





SCO alimentare. 





INFUSO DI MAGGIORANA 
Ponete a riposare per 5 minuti 

in 1 | d'acqua bollente 20 g di 
maggiorana. Trascorso questo 
periodo filtrate. Consumatene 2 
tazze al giorno in caso di nervo- 
sismo e di mestruazioni dolorose. 


INFUSO DI MARRUBIO 

Fate riposare 1 cucchiaino di 
marrubio (sommità fiorite) in 1 
pentolino d'acqua bollente per 10 mi- 
nuti. Trascorso questo periodo filtrate. 
Consumatene 1 tazza al giorno lonta- 
no dai pasti, 1/2 al mattino e 1/2 alla se- 
ra, in caso di mestruazioni irregolari. 





T umaria 





Impiego 

Decotto di radici, foglie o semi; pol- 
vere dei semi contro l’ipotensione. 
Lasciando la radice in infusione nel 
vino bianco si prepara un ottimo 
aperitivo. In cucina si preparano in 
insalata i germogli centrali (il gusto 
ricorda quello del cardo) raccolti 
molto teneri in primavera prima della 
fioritura; possono essere impiegate 
anche le foglie più giovani (altrimenti 
risultano coriacee), le radici e i capo- 
lini fiorali al pari di quelli del carcio- 
fo. Ricco di principi amari, può esse- 
re usato anche per la preparazione di 
liquori. 


somministrati solo dietro prescrizio- 
ne medica, 


Curiosità 

Secondo la tradizione, le foglie furo- 
no macchiate di bianco dal latte della 
Vergine mentre nascondeva Gesù ai 





soldati di Erode. 
Avvertenze 
I semi, ricchi di principi attivi, non 
sono tossici ma vanno comunque 
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INFUSO DI PREZZEMOLO | 
Fate riposare 1 cucchiaino di prezzemolo (foglie tritate) in 2,5 dl d'acqua bol- | 
lente per 5 minuti. Sorbitelo subito per calmare gli spasmi ventrali e regolare il 

ciclo mestruale; anche per la febbre. 


DECOTTO DI EQUISETO 

Fate bollire 10 g di equiseto (fusti sterili) in 2,5 dl d'acqua per 10 minuti, quin- 
di filtrate. Consumate 1-2 tazze di decotto al giorno. La cura va iniziata 4-5 gior- 
ni prima della comparsa delle mestruazioni. Il decotto è consigliato a quante 
hanno mestruazioni abbondanti. 


VINO D'ACHILLEA 

Ponete a macerare 50 g di achillea (sommità fiorite) per 10 giomi in 1 I di vino bian- 
co secco. Quindi filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 1 bicchierino prima 
o dopo i pasti per i disturbi digestivi. Si consiglia la dose di 2 bicchierini al giorno 
lontano dai pasti nel caso di mestruazioni scarse e dolorose, emorroidi e varici. 


0HE)132H 
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CNICUS BENEDICTUS - composite 


CHIAMATA ANCHE CARDO BENEDETTO, ERBA BENEDETTA, SPINA SANTA 


e: |] 


Riconoscimento 

Erbacea annuale dal fusto eretto (40 
cm), ramificato, ricoperto di peluria. 
Porta foglie lunghe, spinose, frasta- 
gliate, con nervature evidenti termi- 
nanti con aculei; solo quelle basali 
sono picciolate. 

I fiori, riuniti in capolini solitari, so- 
no di colore giallo, protetti da un in- 
volucro spinoso, e compaiono dalla 
primavera all'estate. 


all'ombra, 


Sommtità fiorite e foglie, colte all'inizio della fioritura e fatte essiccare 


Cresce spontaneo negli incolti aridi 
dell'Italia centromeridionale, dalla 
pianura fino all'alta collina. 


Proprietà 

Particolarmente ricco di cninina (un 
principio amaro), tannini, sali mine- 
rali e vitamina Bl; € aperitivo, toni- 
co del sistema cardiocircolatorio, 
digestivo, febbrifugo, emostatico, 
emetico. 








Fate bollire 3 cucchiai di parietaria in 1 | d'acqua per 10 minuti; filtrate e aro- 
matizzate con scorza di limone, Bevetene 4 tazzine nell'arco della giornata se 
soffrite di nefrite. 


DECOTTO DI ONONIDE 

Fate bollire a fuoco lento per 10 minuti 40 g di ononide (radici frantumate 
ed essiccate) in 1 | d'acqua. Trascorso questo periodo lasciate riposare per 
15 minuti. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai pasti principali in caso 
soffriate di renella, cistiti e calcoli alla vescica. 

Lo stesso decotto è un eccellente depurativo per combattere le affezioni del- 
l'apparato urinario. Nelle infiammazioni si può usare per fare dei gargarismi. 





enitourinario 


lo g 


INFUSO DI BETULLA 

Mettete in infusione 1 manciata di betulla (foglie) in 1 | d'acqua bollente e fa- 
te riposare per mezzora, Bevetene 3 tazzine al giorno in caso soffriate di re- 
nella o cistite. 


b Appara 








Impiego 

Infuso e decotto, macerato e vino, 
per facilitare la secrezione della bile 
e dei succhi gastrici, favorire la min- 
zione, durante periodi di convale- 
scenza, e per combattere gli stati 
febbrili. 

Per uso esterno compresse imbevu- 
te nel succo utili per tutte le affezio- 
ni della pelle. 

È possibile ottenere un effetto toni- 
ficante aggiungendo l'infuso di 
sommità fiorite all'acqua del bagno. 
In cucina viene utilizzato molto ra- 
ramente lesso o in piccole dosi per 
aromatizzare le marmellate. 


Avvertenze 
Rispettare scrupolosamente le 
quantità suggerite poiché la cninina 


ingerita in forti dosi provoca vomito 
e disturbi gastrici; controindicato 
per chi soffre di infiammazioni inte- 
stinali e renali. 


Curiosità 

Nel periodo medievale era tenuto 
particolarmente in considerazione 
per le sue proprietà medicinali; tra 
l'altro, lo si pensava in grado di rin- 
forzare la memoria e l'udito. 


Pestate 100-150 g di borsa del pastore (pianta fresca) e ponetela a mace- 
rare in 1 | di buon vino blanco per 8-10 giorni; agitate spesso durante la ma- 
cerazione e poi colate, Prendetene 2-3 bicchieri al giorno in caso soffriate 


di renella. 


Fiori di salvia 
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CARLINA ACAULIS - composite 
CHIAMATA ANCHE CARLINA DELLE ALPI, CARCIOFO DI MONTAGNA 


EN 
A 


Riconoscimento 

Piantina aderente al terreno, con il 
fusto assente o ridotto ai minimi ter- 
mini. 

Le foglie, dentate o pennate, spinose, 
sono disposte in una rosetta basale, 
attorno a un capolino fiorale (10 cm 
di diametro) grande, circondato da 
brattee bianco-argentate. I fiori sono 
di colore viola-porporino, compaio- 
no in estate-autunno e producono 


La radice raccolta in autunno, tagliata a pezzi e fatta essiccare 


lentamente. A scopo alimentare si raccolgono i capolini durante l'estate. 


acheni oblunghi e pelosi. Frequente 
(talvolta infestante) in prati e pascoli 
alpini e appenninici, dai 500 ai 2.000 
metri, facilmente riconoscibile per il 
grande capolino fiorale. 


Proprietà 

Contiene enulina, resina e sali; é su- 
dorifera, stimolante e tonica di sto- 
maco e fegato. Più utilizzata in passa- 
to di quanto non lo sia oggi. 


DECOTTO DI GRAMIGNA E BARDANA 

Fate bollire 1 cucchiaio di gramigna e 1 cucchiaio di bardana in 1 | d'acqua per 
15 minuti, poi filtrate. Bevete tutta la dose nell'arco della giornata, possibil- 
mente lontano dai pasti, in caso di uricemia. 


Ponete a macerare 100 g di coda ca- 
vallina (fusti sterili) per 1 notte in 1 
d'acqua fredda. Quindi fate bollire 
per 3-4 minuti a fuoco lento e lascia- 

te riposare in infusione per 15 minuti. 
Trascorso questo tempo filtrate e ag- 
giungete il liquido ottenuto all'acqua del 
bagno, dove vi immergerete per 20 mi- 
nuti per combattere i disturbi dovuti a 


vescica debole. 














Decotto e infuso (addolciti con mie- 
le poiché molto amari) in caso di in- 
fluenza, insufficienza epatica, pro- 
blemi digestivi e inappetenza. Il de- 
cotto è utile per la pulizia della pel- 
le acneica. 

I capolini, privati dei fiori tubolari e 
delle brattee, presentano una parte 
carnosa con sapore molto buono, che 
può essere cucinata come i carciofi. 


Avvertenze 

Data la raccolta indiscriminata che di 
questa pianta è stata fatta per essic- 
carla a fini decorativi, in alcune zone 
è dichiarata specie protetta. Meglio 
quindi informarsi delle norme flori- 
stiche o coltivarne alcuni esemplari 


in giardino dove possibile. 


Curiosità 


Viene spesso usata per composizioni 
di fiori secchi, Le brattee sono igro- 
scopiche: si distendono con tempo 
secco e si raddrizzano con tempo 
umido. Talmente comune negli am- 
bienti montani da esserne diventato 
un simbolo assieme alla più rara stel- 


la alpina. 


p Muscoli e ossa 1 i 


Ponete in infusione 200 g di erica (sommità fiorite) in 3 | d'acqua fredda 
per alcune ore. Trascorso questo periodo bollite a fuoco molto lento per 15 
minuti, filtrate e aggiungete all'acqua del bagno. immergetevi per circa 20 
minuti; questo bagno di erica aiuta a combattere i disturbi reumatici. 


Sciogliete 200 g di farina di lino fresca in 400 g d'acqua a fiamma debo- 
le, mescolando fino a ricavarne una farina densa. Applicate la pastella ben 
calda sulla parte interessata e ricoprite l'impiastro con una garza, Per evi- 
tare scottature mettete un panno tra l'epidermide e la crema. 

È un ottimo rimedio contro i dolori reumatici; si è inoltre rivelato utile a con- 


trastare la gotta. 
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Daucus sarivus - ombrellifere 


| | | 
l | semi colti in estate, fatti asciugare e conservati in luogo riparato; la 


eA jd) 


Riconoscimento 

Erbacea dotata di radice fittonante, 
carnosa e assai grossa, di colore giallo 
aranciato nelle varietà coltivate e bian- 
ca nel tipo spontaneo. Il fusto è eretto 
(30-50 cm), ramoso e reca 2-3 foglie 
pennatosette. In estate compaiono i 
fiori piccoli e bianchi, eccettuato quel- 
lo centrale di colore grigio purpureo, 
raccolti in ombrelle composte. Il frutto 
é un diachenio contenente semi di co- 


DECOTTO DI AGLIO 
Schiacciate 30 g di spicchi 
d'aglio e mescolate con 50 
g di olio d'oliva caldo e suc- 
co di 1/2 limone, massag- 
giate per 5 minuti la parte 
dolente e quindi ricoprite 
con un termoforo o una 
pezza di lana per lenire i 
dolori reumatici. 


DECOTTO CONTRO 
I REUMATISMI 


Versate su 20 g di uva ur- 
sina (foglie) e 20 q di betul- 
la (foglie) 1 | d'acqua bollente 


radice raccolta in autumno. 
Anche le foglie più giovani a scopo alimentare. 


lore verdastro. La carota comune cre- 
sce in tutta Europa, spesso assumendo 
carattere infestante di prati e incolti. È 
anche uno degli ortaggi maggiormente 
coltivati negli orti (varietà selezionate 
per la radice), più a scopo commestibi- 
le che per le sue virtù medicinali. 


Proprietà 
Ricca di principi attivi, primo fra tut- 
ti il carotene (che dal nostro organi- 





Ciliegio 








smo viene elaborato in vitamina À, 
oltre che vitamine PP, D e gruppo B) 
presenta anche lecitina e olio essen- 
ziale. Regolatrice intestinale ed epati- 
ca, galattagoga, diuretica, depurativa, 
carminativa. 


Impiego 

Il consumo della radice è consigliato 
a tutti quanti richiedono apporto di 
vitamine (bambini, malati, anziani), 
in caso di diarrea o stipsi. Il succo 
per artrite e gotta; il cataplasma di 
polpa grattugiata dà sollievo in caso 
di scottature. In cosmesi in maschere 


le foglie tenere, raccolte in primavera 
prima che si sviluppi il caule. 


Dal fiore centrale di color porpora si 
ricava una sostanza colorante parti- 





colarmente ricercata dai miniaturisti. 


È molto apprezzata dagli animali. 


e lozioni ringiovanenti e contro le 
macchie della pelle. In cucina trova 
largo impiego sia come verdura che 
come aromatica; meno diffuso, ma 
possibile, l'impiego nelle insalate del- 
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e lasciate riposare per 10 minuti. Filtrate e consumatene 1 tazza al mattino a 
digiuno, 1 prima di pranzo e 1 la sera, 2 ore dopo cena, proseguendo la cura 
per almeno 15 giorni, 


DECOTTO DI CILIEGIO 

Fate bollire 50 g di ciliegio selvatico (piccioli) per 10 minuti in 1 | d'acqua. 
Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai 
pasti per 15 giorni per combattere i reumatismi. 


DECOTTO DI ORTICA 

Con l'aiuto di un pestello miscelate bene 1,5 cucchiai di ortica (pianta), 1,5 cuc- 
chiai di verbasco (radice), 1,5 cucchiai di prezzemolo (radice), 3,5 cucchiai di 
fragola (radice), 1,5 cucchiai di sedano (semi) e 1,5 cucchiai di cardo santo 
(fiori). Prelevate quindi 1,5 cucchiai di composto che farete bollire in 1/31 d'ac- 
qua per 10 minuti; filtrate dopo aver fatto raffreddare. Bevetene 3 tazzine al 
giorno lontano dai pasti; il decotto di ortica è di aiuto per lenire | reumatismi. 
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CERATONIA SILIQUA - cesalpiniacee 


A 
g-| $4 


Riconoscimento 

Alberello sempreverde (raramente su- 
pera i 7-8 m) con corteccia marrone e 
foglie di colore verde scuro lucente, 
obovate. I fiori di colore porporino 
sono riuniti in grappoli e compaiono 
a fine estate; talvolta presenta caratte- 
ristica dioica. Il frutto, o carruba, è un 
legume dall'involucro coriaceo ricco 
di polpa dolciastra con semi duri. 
Originario dell'Asia Minore, in Italia 


I frutti raccolti in estate per il consumo © per ricavarne la farina dopo 
l'essiccazione; la corteccia dei rami staccata a fine inverno; le foglie 
raccolte in primavera quando sono ancora tenere. 


cresce nelle regioni tirreniche meri- 
dionali: viene coltivato in Sicilia. 


Proprietà 

Contiene pectine e tannini; è lassati- 
vo, pettorale, regolatore e utile anti- 
batterico intestinale. 


Impiego 
Decotto, sciroppo e pappa di farina 
in caso di infezioni intestinali dei 
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DECOTTO DI CICORIA 

Fate bollire per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente 50 g di cicoria (foglie e radi- 
ce), 100 g di carciofo (foglie) e 30 g di ortica (foglie). Trascorso questo perio- 
do lasciate intiepidire, filtrate e aggiungete il succo di 1 limone. Consumate 2 
tazze al giorno, mattino e sera, per lenire i reumatismi. 





DECOTTO DI CODA CAVALLINA 

Mescolare in maniera omogenea 10 g di coda cavallina (fusti sterili), 30 g di 
gramigna (rizoma), 10 g di altea (radice), 20 g di tarassaco (foglie e radici) e 
20 g di frassino (foglie). Dosatene 10 g e poneteli a bollire assieme a 2,5 di 
d'acqua per 6-7 minuti. Lasciate intiepidire e filtrate. Consumate 2 tazze al gior- 
no, mattino e pomeriggio lontano dai pasti principali, per lenire i reumatismi. 


DECOTTO DI PINO SILVESTRE 

Fate bollire 10 g di pino silvestre (foglie) per 10 minuti in 2,5 di d'acqua. Trascor- 
so questo periodo lasciate riposare per 15 minuti, quindi filtrate, Consumate 2-3 
tazzine al giorno come antireumatico. Ottimo anche per contrastare la gotta. 


Muscoli e ossa 





lattanti, diarree infantili, coliti e 
disturbi intestinali in genere negli 
adulti, affezioni bronchiali. Garga- 
rismi con l'infuso di farina per rau- 
cedine e infiammazioni delle vie re- 
spiratorie. In cosmesi viene utiliz- 
zato per preparare maschere emol- 
lienti. 
In cucina viene impiegato per con- 
fezionare buonissime marmellate, 
sciroppi, liquori e surrogati ipoca- I semi vengono chiamati “carati” 
lorici. I frutti, dolci e sufficiente- perché in passato venivano utilizzati 
mente ricchi di proprietà nutritive, — nella pesa dell'oro, 
sono stati da sempre consumati dal- 
l'uomo, specie dalle popolazioni 
più povere. 
Avvertenze 
| Sconsigliato a chi soffre di fegato e 
| di stitichezza. 
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CASTANEA SATIVA - fagacee 





Riconoscimento 

Albero maestoso (30 m) dal legno 
duro; la corteccia, grigiastra e liscia, 
con l'età tende à screpolarsi. Ha 
grandi foglie di forma lanceolata con 
margine seghettato e fiori giallognoli 
riuniti in amenti esili: quelli maschili 
sono numerosi in cima e raccolti in 
glomeruli a spiga; quelli femminili 
sono riuniti a 1-3 alla base. La fiori- 
tura avviene in primavera-estate e 


| Le foglie giovani raccolte in aprile-maggio; la corteccia dei rami raccolta 
in autumio primavera; i frutti raccolti in autumno. 


produce frutti, le castagne, che sono 
degli acheni riuniti in numero di 1-3 
in un riccio spinoso che si apre in 4 
valve. Forma boschi di notevoli 
estensioni e viene coltivato per i suoi 
frutti e per il legname pregiato. È dif- 
fuso sulle montagne di tutta Italia. 


Proprietà 
I frutti sono ricchi di zuccheri, gluci- 
di e protidi; la corteccia e, in misura 








DECOTTO DI SALSAPARIGLIA 

Bollite 20 g di salsapariglia (radice essiccata) in 1 | d'acqua. Trascorso questo 
periodo lasciate riposare per 15 minuti, filtrate e consumate 2 mezze tazze al 
giorno, lontano dai pasti principali, per combattere artriti e nefriti. 


DECOTTO DI VERGA D'ORO 

Fate sbollentare per qualche secondo 30 g di verga d'oro (sommità fiorite) in 
1 1 d'acqua. Lasciate in infusione per 5 minuti e filtrate. Consumate 2 tazze al 
giorno lontano dai pasti per lenire i reumatismi. Combatte anche gli accumuli 
idrici e di urea. 


FRIZIONI DI GINEPRO 

Ponete 50 g di ginepro (coccole schiacciate) e 10 g di rosmarino (foglie) in 1 bic- 
chiere di alcol denaturato. Lasciate riposare per 15 giorni prima di filtrare con una 
tela. AI filtrato aggiungete 25 d di olio di ricino. Utilizzate per frizionare le parti in- 
dolenzite dai dolori reumatici. Dopo la frizione ricoprite con un panno di lana. 


Muscoli e ossa 





minore, le foglie, di tannino. Sedati- 
vo della tosse, nutritivo e, soprattut- 
to, astringente. 


Per l'alto valore nutritivo se ne consi- 
glia il consumo in caso di avitaminosi 
e debilitazione. Infuso e decotto per 
affezioni bronchiali e diarrea. Garga- 
rismi con l'infuso delle foglie per in- 
fiammazioni di gola e bocca. 

L'acqua di cottura delle castagne usa- 
ta per il risciacquo dopo lo shampoo 
esalta i riflessi dei capelli biondi; la 
polpa schiacciata dei frutti può esse- 
re impiegata come maschera emol- 
liente e schiarente. 

In cucina trova largo impiego il con- 
sumo del frutto (crudo o cotto in sva- 
riati modi, in dolci — celebre il casta- 


GRAPPA DI BETULLA 

Macerate 1 pugno di betulla (fo- 
glioline fresche) in 1/4 di grap- 
pa per una ventina di giorni. 
Agitate ogni tanto e, trascorso 
il periodo, filtrate, Fate scio- 
gliere a bagnomaria 50 g di 
miele in 3/4 | di grappa, mescolando 
pazientemente a fiamma bassa. Unite 
questo sciroppo al filtrato e consu- 
mate il liquore fresco, bevendone 1/2 
bicchierino al giorno lontano dai pasti. 
Questo preparato può essere gustato co- 
me gradevolissimo curativo, infatti la grappa 







gnaccio = è composte) o sotto forma 
di farina. 


Avvertenze 

Sconsigliato l'uso dei frutti ai diabeti- 
ci e ai sofferenti di fegato. 

Dato l'alto contenuto di tannino, non 
utilizzate recipienti di ferro per la cot- 
tura. 

Dal legno e dalla corteccia si estrag- 
gono sostanze tintorie. 





Faglie e bacche 
di betulla 
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di betulla ha funzioni diuretiche, depurative, anti- 
reumatiche e migliora la circolazione sanguigna. 


OLIE 





BRASSICA OLERACEA - crucifere 


bel 
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Riconoscimento 

Biennale con radice a fittone e fusto 
eretto (80 cm) e ramoso. Le foglie, 
di notevoli dimensioni, sono rico- 
perte da un velo ceroso e hanno for- 
ma rotondeggiante. Fiorisce in pri- 
mavera e in estate con fiori di colo- 
re giallo disposti in grappoli. Il frut- 
to € una siliqua. Come pianta spon- 
tanea è diffusa specialmente sulle 
scogliere dell'area mediterranea; ha 





si utilizzano le foglie che formano un caratteristico cuore carnoso. In 
alcune varietà anche la radice a scopo alimentare. 


originato oltre un centinaio di varietà 
orticole che vengono coltivate nei 
campi, negli orti e nei giardini a sco- 
po principalmente alimentare, ben- 
ché taluni esemplari risultino molto 
decorativi per il colore e la forma che 
le foglie possono assumere, 


Proprietà 
Ricco di vitamine, fosforo e calcio, 
regola la funzione intestinale; è pet- 
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IMPACCO DI SERPILLO 

Versate 1 | d'acqua tiepida su 3 cucchiai di serpillo (sommità fiorite) e fate ri- 
posare per 10 minuti prima di filtrare. Con la tisana effettuate degli impacchi 
con una garza sulla parte dolorante. 





INFUSO LENITIVO 

Miscelate bene 80 g di ribes nero (foglie), 40 g di erica (sommità fiorite), 
40 g di olmaria (sommità fiorite) e 40 g di frassino (foglie) e prelevatene 1 
cucchiaio (10 g) su cui verserete 1 tazza di acqua bollente. Lasciate ripo- 
sare per 5 minuti prima di filtrare. 

Bevetene 1 tazza la sera, prima di coricarvi, per alleviare i disturbi causati dal- 
l'artrosi, 


a 





INFUSO CONTRO L'ARTRITE 
Mescolate omogeneamente 50 g di betulla (foglie), 20 g di olmaria (sommità 
fiorite), 10 g di salvia (foglie), 10 g di arnica (fiori) e 10 g di betonica (foglie). 


stra 
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torale, digestivo, antinfiammatorio, 
antiulceroso, cicatrizzante. 


Impiego 

Ne viene consigliato il consumo co- 
me ortaggio o succo in caso di avita- 
minosi e debilitazione; ottimo rime- 
dio contro lo scorbuto. Il decotto 0 
lo sciroppo per raffreddore e catarro; 
il succo per anemia, ulcere gastriche, co e foglie crude in insalata. In cuci- À 
malattie reumatiche; esternamente il na è una verdura molto gradita e par- 





succo è le foglie per cataplasmi su ticolarmente versatile. 1 
| piaghe, ferite e contro dolori e ne- 
vralgie. Curiosità i 
Il succo di cavolo crudo o le foglie La specie selvatica non ha consumo | 
tritate e applicate sulla pelle del viso alimentare. G 


sono un'ottima maschera di bellezza 
per ottenere una pelle luminosa e li- 
scia. Lo stesso effetto produce una | 
cura di qualche giorno a base di suc- 





Lasciate in infusione per 20 minuti 1 cucchiaio (10 g) della miscela di erbe in ; 
1 ciotola di acqua bollente, poi filtrate. Bevete 1 tazza di infuso al mattino à if 
digiuno per 1 mese per alleviare | disturbi dell'artrite, 


INFUSO DI AGRIMONIA 
Ponete in infusione 30 g di agrimonia 
essiccata in 1/2 | d'acqua bol- 
lente per 5 minuti. Filtrate e 
consumate 3 tazze al giorno 
per lenire | reumatismi e 





combattere l'artrite. — È 
sorsi | 
INFUSO DI ERICA e 
Bollite per 7-8 minuti 15 g di erica in / =o 
1 | d'acqua; filtrate e consumatene 2-3 Foglia di tiglio m 
tazze al giorno per lenire i reumatismi ed eli- = i 
| 


minare gli acidi urici. 





CENTAUREA ERYTHRAEUM L. - composite 
CHIAMATA ANCHE CENTAUREA OFFICINALE O ERBA DELLA FEBBRE 


l AS] 
Hs 


Riconoscimento 

Pianta erbacea che può raggiungere 
i 30-40 cm d'altezza con radice fit- 
tonosa, biancastra e molte radichet- 
te. Le foglie sono alterne, pennato- 
partite, picciolate, dentate, su caule 
eretto e ramoso. I fiori sono raccolti 
in capolini di colore rosato. Il frutto 
è un achenio. Fiorisce in estate. 
Non è una specie eccessivamente 
comune; predilige comunque i bo- 





fusiformi allungate. 


Si abbellisce di fiori da maggio a settembre e i suoi frutti sono capsule 


schi e i prati fitti. Si raccoglie la 
piantina intera. Dato che la raccolta 
comporta la distruzione dell'intera 
piantina, lasciate sempre degli esem- 
plari per poter garantire la diffusione 
della specie anche l'anno seguente. 


Contiene una sostanza amara, cen- 
taurina, inulina, fitosterina, tannino. 
La centaurea possiede proprietà sto- 
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VINO DI FRASSINO E SALICE 

Ponete 25 g di frassino (corteccia) e 25 g di salice bianco (corteccia) a mace- 
rare in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione per 7 giorni; filtrate e con- 
servate in bottiglia. Consumate 1 bicchierino prima dei pasti principali per com- 
battere reumatismi, gotta e idropisia. 


VINO DI GINEPRO 

Ponete a macerare 15 g di ginepro (bacche schiacciate) e 1 limone (scor- 
za, solo la parte gialla) in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione per 15 
giorni. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia, 
Consumate 2 bicchierini al giorno. Il vino di ginepro è un ottimo tonico, diu- 
retico e digestivo. Si consiglia a quanti soffrono di gotta, inappetenza e reu- 
matismi. 


VINO DI SALVIA 
Ponete 30 g di salvia (foglie) a macerare per 7 giorni in 1 | di vino rosso. 
Trascorso questo periodo filtrate e conservate in bottiglia. 





b Muscoli e ossa 





e 


EET. 

n i an + m 
machiche ed eupeptiche; è indicata E "m i d 
nelle dispepsie. e - I Mr: d 


l ni 
Viene consigliata principalmente nel- (F Y 
le affezioni di fegato, ma anche nelle e 


malattie della pelle. E attiva sulla mo- 
tilità dello stomaco e inoltre possiede 
proprietà febbrifughe. Si puó consu- 
mare, prima di ogni pasto, sia una pianta la ferita procuratagli da Era- 
tazza in infusione sia un bicchiere di — cle. Era impiegata anche dai Druidi 
vino preparato con 60 g di radice come antidoto contro il morso dei 
contusa lasciata in infusione nel vino serpenti e degli scorpioni. 


bollente. 


Curiosità 

Già citata da Dioscoride e da Plinio 
il Vecchio, la centaurea deve con 
ogni probabilità il suo nome al cen- 
tauro Chirone, che si curò con questa 
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Consumate 2 bicchierini al giorno. Questo vino ha proprietà toniche, antireu- 
matiche e digestive 


BAGNO AL CALAMO 
Ponete a bollire 20 g di calamo aromatico (rizoma) per 10 minuti in 1 | d'ac- 
qua. Filtrate e aggiungete all'acqua del bagno per combattere il rachitismo. 
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Foglia di salice 








STELLARIA MEDIA - cariofillacee 
CHIAMATA ANCHE CENTOCCHIO, GALLINELLA, ERRA PAPERIRA 


Jus 





| | | Tutta la parte aerea della pianta, meglio se colta in primavera. 


Annuale alta pochi centimetri, con 
piccoli fusti succosi, ricadenti e stri- 
scianti, Le foglie sono opposte e ova- 
te, i fiori numerosi, bianchi e caratte- 
rizzati da petali profondamente divisi. 
Molto diffusa, talvolta assume caratte- 
re infestante nei campi coltivati. La 
pianta è nota anche con altri nomi po- 
polari: peverascia, erba de puddas, 


raccolta si effettua in tutti i mesi del- 
l'anno, tranne in inverno. 


Proprietà 

Presenta tannino e saponine, acido 
ascorbico (vitamina C), sali di potas- 
sio e rutina; è diatoretica, emolliente, 
cicatrizzante, antipiretica, astringen- 
te, antinfiammatoria. Riduce la densi- 
tà del muco nei polmoni. Aumenta la 
diuresi. 




























beccagallina, marviglina, centose. La 








p Sistema nervoso e psichico 


INFUSO DI ANICE 

Versate 1 | d'acqua bollente su una miscela composta con 1 cucchiaio di 
anice (semi), 3,5 cucchiai di arancio (fiori) e 1 cucchiaino di valeriana (ra- 
dice): lasciate riposare per 10 minuti, poi filtrate. Bevete 1/2 | d'infuso nel- 
l'arco della giornata, suddividendolo in 3-4 dosi, per contrastare l'agitazione. 


INFUSO DI MAGGIORANA 

Versate 1 | d'acqua bollente su 5 cucchiai di maggiorana (foglie e fiori): lasciate 
in infusione per 10 minuti e poi filtrate. Bevetene 3 tazze al giorno, l'ultima pri- 
ma di coricarvi, per contrastare stati di angoscia. 


INFUSO DI BASILICO 

Ponete in infusione 1 cucchiaino di basilico (foglie) in 2,5 di d'acqua bollente per 
10 minuti. Filtrate e consumatene 1 tazza subito dopo Il pasto principale. Com- 
batte l'ansia, la stanchezza generale e lo stress da superlavoro intellettuale. 








Impiego 

Infuso come coadiuvante di diete di- 
magranti, febbre e intossicazione; 
olio e balsamo per eruzioni cutanee e 
psoriasi; impiastro su ascessi. In cam- 
po cosmetico, l'infuso o il decotto 
possono essere utilizzati per la puli- 
zia di pelli acneiche e affette da cou- 
perose. In cucina come verdura e in 
minestre, insalate e frittate, cui dona 
colore verde. 


Avvertenze 

Poiché contiene saponine è bene 
somministrarla dietro consiglio medi- 
co e attenersi alle dosi indicate. 


Curiosità 
In un antico erbario urbinate del 
XVI, conservato alla Biblioteca Vati- 


cana, si ritrova questa ricetta, relativa 
all'Herba Adriana, che potrebbe esse- 
re l'androsemo oppure anche il cen- 
tonchio, date le sue proprietà: “fanne 
polvere et danne ad bevere con un 
poco de vino caldo, ad chi havesse 
fevre quartana, o terzana, mezza oc- 
tava poco per volta. Item ad chi ha- 
vesse alcuna postema, o altro male in 
nel corpo, piglia de dicta herba mez- 


za octava per volta. Et è provato”. 


Mescolate in maniera omogenea 20 g di biancospino (fiori) e 20 g di mag- 
giorana (sommità fiorite). Dosate 1 cucchiaio e ponetelo in infusione per cir- 
ca 1/4 d'ora in 2,5 di d'acqua bollente. Trascorso questo periodo, filtrate. 
Consumatene ? tazze al giorno lontano dai pasti, 1 al mattino e 1 alla sera mez- 
zora prima di coricarsi. Aiuta a combattere stati di ansia e angoscia. 


Versate 1 tazza di acqua bollente su 1/2 cucchiaio di melissa (foglie), lascian- 
do in infusione per 10 minuti prima di filtrare. Bevetene 1-2 tazze nell'arco del- 


la giornata. Contrasta l'ansia. 
INFUSO DI MELISSA 


Versate 1/4 | d'acqua bollente su 1 cucchiaio di melissa (foglie), 1/2 cucchiaio 
di menta (foglie) e 1/2 cucchiaio di lavanda (fiori), lasciando riposare per 5 mi- 
nuti prima di filtrare, Bavetene 2 tazze al giorno lontano dai pasti per contra- 


stare le crisi di nervi, 








0HE)19214 





124 


ANTHRISCUS CEREFOLIUM - ombrellifere 


E 
ZH 


Riconoscimento 

Erbacea biennale con radice fitto- 
nante di colore bruno e fusto (50 
cm) robusto, ramificato, scanalato e 
cavo internamente. 

Le foglie ricordano quelle del prez- 
zemolo, sono alterne, sottili fran- 
giate e con lungo picciolo. 

Fiorisce da maggio ad agosto con 
piccoli fiori bianchi raggruppati in 
ombrelle. 


Gli steli della pianta fresca raccolti non appena raggiungono una certa 
altezza. Le piante rivegetano velocemente e si possono continuare a 
raccogliere per tutto l'arco dell'estate. 


Il frutto è un achenio con la super- 
ficie incisa. 

Originario dell'Asia si è diffuso an- 
che nelle zone mediterranee nei 
terreni freschi e ombrosi. Viene 
spesso coltivata come aromatica. 


Proprietà 

Ricca di vitamine e principi amari, 
è pettorale, carminativa, vulneraria 
e diuretica. 








Ponete 20 g di biancospino (fiori), 10 g di camomilla (fiori) e 5 g di melis- 
sa a macerare in 1 | di vino bianco dolce ad alta gradazione alcolica per 7 
giorni. Quindi filtrate e conservate in bottiglia. Consumate 2 bicchieri al gior- 
no di questo vino medicinale, uno dei quali mezzora prima di coricarsi. Indica- 
to per i casi d'insonnia e negli stati ansiosi. 


DECOTTO DI VALERIANA 

Mescolate in maniera omogenea 30 g di melissa (sommità fiorite), 30 g di 
valeriana (radice), 20 g di camomilla (capolini) e 20 g di rosmarino (foglie). 
Dosate 1 cucchiaio e fatelo sbollentare per 1-2 minuti in 2,5 di d'acqua. 
Quindi lasciate riposare in infusione per 10 minuti. Consumatene 2 mezze taz- 
ze, mattino e sera, per superare la depressione. 


INFUSO D'ANIGE 
Miscelate bene 1,5 cucchiai di anice (semi), 2,5 cucchiai di camomilla (fio- 
ri), 3 cucchiai di valeriana (radice), 1,5 cucchiai di origano (sommità fiorite) 








Impiego 

Pianta fresca, succo, decotto e infuso 
per tosse, bronchiti, calcoli e disfun- 
zioni epatiche; compresse di pianta 
fresca tritata e succo per punture di 
insetti, piaghe, emorroidi e geloni. 

In cosmesi sì utilizza tamponando la 
pelle del viso con il succo della pian- 
ta fresca per combattere le rughe. 

In cucina viene molto utilizzata come —Guriosità 

aromatizzante per insalate, frittate e La pianta ha effetto repellente per gli 
altre pietanze; va sempre aggiunta al insetti e rientra come aroma anche 
termine della cottura poiché il calore nella preparazione di alcuni liquori. 
ne altera l'aroma e i principi attivi. Il 
succo mescolato all'acqua ha un otti- 
mo effetto dissetante. 





Avvertenze 
Non confondere il cerfoglio con altre 
ombrellifere velenose. 








TE 


e 1,5 cucchiai di arancio amaro (scorza). Versate 1/4 | d'acqua bollente su 
1/2 cucchiaio di miscela e lasciate riposare per 20 minuti prima di filtrare, 
Bevete 1-2 tazze nel corso della giornata per dare sollievo alla depressione psi- 
cofisica. 


INFUSO CONTRO L'EMICRANIA 

Mettete in infusione 10 g di rosmarino (infiorescenze con brattee) oppure 10 g di 
camomilla (capolini) per 10 minuti in 2,5 di d'acqua bollente, quindi filtratela spre- 
mendo bene. Potrete consumame 2 tazze al giomo, aromatizzate con l'aggiunta 
di zucchero e succo di limone, approfittandone per concedervi una pausa rilas- 
sante. Questa tisana combatte le emicranie di origine nervosa. 


11991) 


INFUSO DI TIGLIO 

Ponete in infusione 10 g di tiglio (infiorescenze con brattee) per 10 minuti in 
2,5 di d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene la 
droga. Consumate 2-3 tazze al giorno, Contrasta l'emicrania. 


olle 
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psichico 


Nvoso ap 


tema nervoso e 


LISTE 


CINCHONA OFFICINALIS L. - rubiacee 


CHIAMATA ANCHE POLVERE DELLA CONTESSA 0 POLVERE CARDINALE 


I 


dì | Viene usata la corteccia dei rami raccolta tra il quindicesimo e il 
| venticinquesimo anno di età della pianta 


Riconoscimento 

È un albero che può raggiungere 
grandi dimensioni, dai 10 ai 20 metri; 
è coltivato in America latina, a Giava, 
in Giamaica, in India, in Madagascar. 
Ha tronco dritto dalla corteccia bru- 
na; le sue foglie sono glabre e ovali, 
accompagnate da stipole caduche e 
interpicciolari. Si utilizzano le varie 
specie derivate dalla Chincoma origi- 
naria della Cordigliera delle Ande. 


Le piante, sia coltivate sia spontanee, 
crescono soprattuto nei climi tropi- 
cali e umidi ad altezze elevate. 


Proprietà 

La pianta presenta alcaloidi, acido 
chinico, rosso di china, zucchero, 
amido. È antipiretica, analgesica, an- 
tinfluenzale e tonica. Da secoli viene 
utilizzata per curare i sintomi della 
malaria. 








INFUSO DI ARANGIO AMARO 

Ponete in infusione 5 g di arancio amaro (fiorì) in 2,5 dl d'acqua bollente per 
10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 1/2 tazza addolcita con 
miele mezzora prima di coricarvi. È particolarmente consigliato ai sofferenti di 
insonnia e nervosismo, 


TISANA CONTRO LA CEFALEA 

Lasciate in infusione 15 g di gelsomino (fiori) in 1 | d’acqua bollente per 30 mi- 
nuti, poi filtrate.Ottima in caso di mal di testa, bevetene 1 tazza calda prima di 
coricarvi la sera, 


INFUSO DI MELISSA 

Miscelate in maniera omogenea 10 g di biancospino (fiorì), 10.g di luppolo (co- 
ni), 10 gditiglio (infiorescenze con brattee) e 15 g di melissa (foglie). Dosate- 
ne 1 cucchiaio e ponetelo in infusione in 2,5 di d'acqua bollente per 15 minu- 
ti, Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 1 tazza mezzora prima di co- 
ricarvi per combattere l'insonnia. 


Impiego 

La chinina, oltre che ad avere un'azio- 
ne antimalarica, stimola la funzionali- 
tà gastrica ed epatica e, per la sua pro- 
prietà tonica, è indicata nelle convale- 
scenze e negli stati di affaticamento 
generale. Si usa in infuso e in decotto. 
Ha un effetto analgesico in caso di 
crampi muscolari e nei dolori febbrili. 
La china entra nella preparazione di 
diversi aperitivi di gusto gradevole e 
molto apprezzati; inoltre, è anche un 
buon riduttore dei grassi dell'organi- 


La pianta è controindicata nell'ultimo 
trimestre di gravidanza e ai pazienti 
allergici. L'iperdosaggio può provoca- 





smo; sembra che il suo uso contrasti 
l'obesità. A questo scopo si utilizza il 
vino di china: un bicchierino di vino 
bianco secco nel quale si stempera un 
cucchiaino di china rossa; va assunto 
per un mese, una volta ogni due gior- 


ni, due ore prima di colazione. 


re cefalea, nausea, vertigini, diarrea, 
orticaria, disturbi audio-visivi. 


Curiosità 
La leggenda vuole che fosse un sol- 
dato spagnolo a scoprirne nel XVII 


secolo in Perù le virtù febbrifughe. 
—————————— e e 


INFUSO DI LUPPOLO 

Lasciate riposare per 10 minuti in 2,5 di d'acqua calda 5 g di luppolo (in- 
fiorescenze). Trascorso questo periodo filtrate e consumatene 2 tazze al 
giorno lontano dai pasti. Questo infuso è utile per combattere gli stati di in- 
sonnia e nervosismo. 


INFUSO DI PAPAVERO 

Ponete a riposare 2 g di papavero (petali essiccati) per 10 minuti in 2,5 di 
d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate e addolcite con 1 cuc- 
chiaino di miele. Bevetene 1 tazza la sera prima di coricarvi per combattere 
l'insonnia. 


| INFUSO DI TRIFOGLIO FIBRINO 
| Miscelate omogeneamente 4 cucchiai di menta, 4 cucchiai di trifoglio fibrino 
e4 cucchiai di valeriana, dosatene 1 cucchiaio e versatevi 1 tazza d'acqua bol- 
lente, lasciando riposare per 10 minuti. Bevetene 1 tazza la sera prima di co- 
ricarvi per combattere l'insonnia, 


011211991) 
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psichico 


Sistema nervoso e 


bs 


CICHORIUM INTYBUS - composite 


CHIAMATA ANCHE CICORIA AMARA, RADICCHIO 


>| 


Riconoscimento 

Perenne ricca di lattice bianco e 
amaro, ha radice a fittone e fusto 
eretto (1 m) alquanto ramificato. Le 
foglie basali sono allungate e caratte- 
rizzate da protonde incisioni denta- 
te, quelle superiori abbracciano il 
fusto. 

In estate compaiono fiori che sono 
capolini circondati da ligule di un 
bel colore celeste intenso. 


autumno, fresca e essiccati. 


Le foglie raccolte prima che la pianta fiorisca; la radice carnosa in 


Cresce spontanea un po' dappertut- 
to, dalla pianura alla montagna, in 
luoghi erbosi, prati e terreni asciutti. 
Numerose sono le varietà derivate 
dalla specie selvatica coltivate per il 
consumo alimentare. 


Presenta sostanze amare e sali mine- 
rali; è depurativa, colagoga, diureti- 
ca, stomachica. 





VINO DI CAMOMILLA 
Ponete 50 g di camomilla (sommità fiorite) a macerare per 10 giorni in 1 | di 
vino bianco. Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene la droga e con- 
servate in bottiglia. Consumate 1 bicchierino mezzora prima di coricarvi per 
combattere l'insonnia. 


INFUSO DI ALCHEMILLA 

Ponete 5 g di camomilla (fiori), 2 g di arancio amaro (scorza), 5 g di alchemil- 
la (foglie) e 5 g di sambuco (fiori) in infusione per 15 minuti in 1/2 | d'acqua 
bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 2 tazze al giorno, lon- 
tano dai pasti, contro il mal di testa. 


INFUSO DI CORIANDOLO 

Miscelate omogeneamente 1,5 cucchiai di coriandolo (semi), 1,5 cucchiai di 
timo (pianta), 4,5 cucchiai di primula (fiori) e 2,5 cucchiai di iperico (sommità 
fiorite). Dosate 1,5 cucchiai del composto di erbe e versatevi sopra 1/3 | d'ac- 





Impiego 
Come verdura fresca, in infuso o de- 
| cotto (anche acqua di cottura della 
verdura) per depurare sangue, reni e 
fegato, per la stitichezza e problemi 
digestivi; bagni e impacchi per le af- 
fezioni della pelle. La radice cotta e 
pestata e il succo applicati sulla pelle 
del viso (o su altre zone) per una ma- 
schera rinfrescante, emolliente e de- Curiosità 
congestionante. La radice torrefatta è uno dei più tra- 
In cucina è una verdura molto ricer- dizionali surrogati del caffè. 
cata per il caratteristico sapore ama- 
rognolo e può essere usata lessata o 
stufata. Allo scopo si utilizza la pian- 
tina prima della fioritura: recidetela 
al colletto solo in presenza di molti 
esemplari, altrimenti limitatevi alla 
raccolta delle sole foglie esterne così 
da non danneggiare la pianta. 
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qua bollente. Fate riposare per 
mezzora prima di filtrare. Be- 
vetene 3 tazze al giorno per 
contrastare l'isterismo. 


INFUSO DI 

MAGGIORANA 

Miscelate 4 cucchiai di 
maggiorana, 4 cucchiai di ti- 
glio, 4 cucchiai di salvia e 4 cucchiai \ 
di verbena; prelevatene 1 cucchiaio e versa- t. 
tevi sopra 1 tazza d'acqua bollente, lascian- Y 1 — 
do riposare per 10 minuti prima di filtrare. In i Li Foglie 
caso di mal di testa, bevetene 3 tazze al gior- | 
na fino a quando non cominciate ad avvertire un M 
miglioramento dei sintomi. / 





e frutto 
di fragola 
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PRUNUS AVIUM - rosacee 


Eu 
-Bs 


Riconoscimento 

Albero con fusto eretto (15 m), ra- 
moso e corteccia di colore bruno-ros- 
sastra che si stalda orizzontalmente. 
Le foglie, dotate di lungo picciolo, 
hanno forma ovale, superficie liscia, 
bordo seghettato Ld colore verde lu- 
cente. 

I fiori sono bianchi e compaiono in 
primavera assieme alle toglie; i frutti, 


le ciliegie, sono drupe di piccole di- 


I peduncoli dei frutti raccolti in estate e fatti essiccare all'ombra; i frutti 


raccolti a perfetta maturazione: la corteccia. 


mensioni, rotondegpianti, contenenti 
un nocciolo, In Italia si rinviene allo 
stato spontaneo nei boschi di collina 
e di montagna fino ai 1.500 metri di 
altezza. Varietà selezionate vengono 
coltivate per la produzione dei frutti. 


Proprietà 

Tonico, diuretico e lassativo: la cor- 
teccia, poco usata, ha proprietà feb- 
brifughe e antigottose. 
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INFUSO DI PRIMULA 
Ponete 5 g di primula (foglie e fiori essiccati) a riposare per 15 minuti in 2,5 dl 
d'acqua bollente, quindi filtrate. Bevetene 1 tazza la sera prima di coricarvi per 
combattere il mal di testa. 
INFUSO DI RABARBARO 
Mescolate in maniera omogenea 20 g di rabarbaro (rizoma essiccato e pela- 
to), 20 g di menta piperita (foglie) e 5 g di arancio amaro (scorza). Dosate 1 
8 cucchiaino da dessert di questa miscela e ponetelo in infusione per 10 minu- 
F ti in 2,5 dl d'acqua bollente. Quindi filtrate con cura, spremendo bene le dro- 
È ghe. Consumate 1/2 tazza dopo i pasti per combattere il mal di testa dovuto a 
j cattiva digestione. 
| 
É INFUSO DI TIGLIO 
È Ponete in infusione per 10 minuti in 2,5 di d'acqua bollente 10 g di tiglio (in- 
d fiorescenze con brattee). Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 2-3 taz- 


ze al giorno dell'infuso a seconda della necessità per placare il nervosismo, 





Impiego 

Decotto dei peduncoli per artrite, cal- 
colosi e cistite, Il frutto fresco consu- 
mato a digiuno per depurare l'organi- 
smo, in caso di stipsi e per soggetti 
stressati. Esplicando un'intensa azio- 
ne diuretica, è indicato negli edemi 
anche di natura cardiaca. La polpa è 
un ottimo rivitalizzante della pelle del 
viso, e allo scopo si possono fare delle Curiosità 

maschere oppure seguire un periodo Specie simile, anche per analoghe 





di cura alimentare con il frutto fresco. proprietà è P. cerasus o ciliegio vi- 
In cucina si usano i frutti freschi o sciolo, che produce le amarene (o 
cotti per la confezione di dolci, sci. —marasche). 


roppi, liquori e conserve. 


| Avvertenze 
Nel caso si utilizzi la corteccia, evita- 
re di scaldarla per non ridurne i prin- 
cipi attivi. 








= | a 


INFUSO DI PAPAVERO 

Lasciate riposare per 5 minuti 1 g di papavero (petali essiccati) in 2,5 dl d'ac- 
qua bollente. Trascorso questo periodo filtrate, Consumatene 1-2 tazze al glor- 
no lontano dai pasti a seconda della necessità. Consigliato ai soggetti nervosi. 


MACERATO DI CAMOMILLA ROMANA 

Ponete a macerare per 4-5 giorni 30 g di camomilla romana (fiori essiccati) in 
1|di vino bianco liquoroso. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in 
bottiglia. Consumatene 1 bicchierino dopo | pasti per combattere il nervosismo. 


BAGNO DI ANGELICA 

Versate 21d'acqua bollente su 3 manciate di angelica. Lasciate riposare a pen- 
tola coperta per circa 2 ore, quindi filtrate e versate nell'acqua del bagno al mo- 
mento dell’immersione. Dà sollievo a dolori muscolari, reumatismi e nevralgie. 


DECOTTO DI VALERIANA 
Mescolate in maniera omogenea 10 g di arancio amaro (foglie), 5 g di menta 
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ALLIUM CEPA - liliacee 


ca] 
CAEN) 


Riconoscimento 

Biennale con grosso bulbo di forma 
rotondeggiante costituito da tuniche 
carnose e rivestito esternamente da 
sottili membrane di consistenza car- 
tacea. Il fusto, inizialmente ingrossa- 
to e quindi slanciato, presenta alla 
base foglie tubolari e allungate, vuo- 
te all'interno, e all'apice un'ombrella 
dalla forma rotondeggiante, compo- 
sta da tanti piccoli fiorellini bianco- 


Il bulbo raccolto à tarda primavera 0 in estate prima che la pianta fiorisca 
(non appena la parte aerea tende a essiccare), così da non perdere parte 
dei principi attivi im esso contenuii, 


verdastri. La fioritura avviene in pie- 
na estate. 

Originaria dell'Asia, si è diffusa in 
tutto il mondo ed è coltivata fin dal- 
l'antichità. Oggi ne esistono nume- 
rose varietà che si differenziano per 
colore e forma del bulbo, 


Proprietà 
Pettorale, carminativa e battericida. 
Presenta oli essenziali, sostanze solfo- 


piperita (foglie), 10 g di valeriana (radice in polvere) e 10 g di camomilla (fiori). 
Dosatene 1 cucchiaino da caffè e ponetelo a sbollentare per 1 minuto in 2,5 
di d'acqua. Lasciate riposare in infusione per 10 minuti e filtrate. Consumate 
2 tazzine da caffè al giorno, prese lontano dai pasti per 2-3 giorni, per com- 


battere le nevralgie, 


OLIO ALLA CAMOMILLA ROMANA 

Ponete a macerare per 10 giorni 5 g di camomilla romana (fior in 100 ml d'olio 
di semi o d'oliva. Frizionate leggermente con l'olio la parte interessata e applica- 
te per 1 ora compresse imbevute in quest'olio per contrastare le nevralgie. 


Ponete a macerare per 8 giorni 20 g di menta piperita (foglie o sommità fio- 
rite) in 1 di d'alcol a 70°, Utilizzate questa tintura per frizionare le zone col- 
pite da nevralgie, ma fate attenzione a non metterla a contatto con occhi e 


MUCOSE, 











rate (che ne caratterizzano l'aroma), 
vitamina C e sali minerali. 


Impiego 

Cruda o cotta per l'alto valore nutri- 
tivo, contro stipsi € tosse; macerato, 
infuso, decotto, vino o sciroppo con- 
tro le affezioni delle vie urinarie e la 
ritenzione idrica; l'estratto per le af- 
fezioni della bocca e della gola. Cata- 
plasmi caldi di cipolla cotta per fare 
maturare gli ascessi. 

In cosmesi viene utilizzata per frizio- 
nare pelli secche e rovinate. 
Molteplici gli impieghi in cucina co- 
me verdura e aromatica. 


Avvertenze 
Sconsigliato l'uso alle puerpere, ai 
malati di fegato; cruda a quanti sof- 


VINO DI VERBENA 

Ponete 50 g di verbena (parte aerea in- 
tera, essiccata e sminuzzata) a mace- 
rare per 10 giorni in 1 | di vino bian- 
co ad alta gradazione. Trascorso 
questo periodo filtrate e conserva- 

te in bottiglia. Consumate 2 bic- 
chierini al giorno di questo vino in- 
dicato nei casi di nevralgie, stati 
febbrili, reumatismi e sciatica. 


INFUSO DI ARANCIO 

Versate su 1 cucchiaio di foglie d'a- 
rancio 1 | d'acqua bollente e fate riposare 
per 10 minuti prima di filtrare. Bevetene 3 
tazze al giorno in caso di nevralgia facciale. 






Ci 


TA 


frono di digestione difficile, a quanti 
sanguinano con facilità, a chi soffre 
di dermatosi. 


Curiosità 

In passato il macerato in soluzione 
alcolica sembrava possedere marcate 
proprietà afrodisiache. 





Fiore 


di calendula 


xa 
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P Sistema nervoso e psichico 
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EQUISETUM ARVENSE - equisetacee 


CHIAMATA ANCHE CODA DI VOLPE, EQUISETO 


IMI 


| E | |. | l fusti sterili, raccolti all'inizio dell'estate ed essiccati al sole o in forno. 


Riconoscimento 

Curiosa felce con fusto (50 cm) sterile 
(privo di fiori e semi) dotato di cloro- 
plasti, di colore verde, rigato, con sta- 
mi verticillati. 

La moltiplicazione viene assicurata 
dalle spore emesse da un secondo tipo 
di fusto (20 cm), di colore grigio poi- 
ché privo di clorofilla, che compare al- 
la base della pianta in primavera ed e 
privo di cloroplasti, con uno strobilo 


alla sommità. Alla caduta delle spore lo 
strobilo scompare e il fusto fertile di- 
viene simile a quello sterile, Abbastan- 
za comune in Italia settentrionale; pre- 
dilige i fossati, le scarpate, gli incolti e 
talvolta assume carattere infestante. 


Proprietà 

Presenta principi amari e sali minerali; 
è rimineralizzante, diuretica, astringen- 
te ed emostatica. 


Miscelate bene 4 cucchiai di biancospino, 4 cucchiai di tiglio, 4 cucchiai di 
arancio (fior), 4 cucchiai di violetta, 4 cucchiai di meliloto, 4 cucchiai di melis- 
sa, 4 cucchiai di luppolo e 4 cucchiai di valeriana, even- 


tualmente aiutandovi con un pestello, Su 1 cuc- 
chiaino di miscela cosi preparata versate 1 taz- 
za d'acqua bollente e lasciate in infusione per 
qualche minuto prima di bere. Bevetene 


2-3 tazze al giorno. 


La tisana è indicata per tutti i sintomi im- 
putabili al nervosismo: emicrania, palpi- 
tazioni, crisi di asma, dolori gastrici, 


Fate macerare 40 g di valeriana (radice 
fresca) in 1 | d'acqua fredda per 7-8 ore. Tra- 











Impiego 

Decotto contro i calcoli ai reni, dolo- 
ri reumatici, edemi e disturbi del fe- 
gato; il succo spremuto dalla pianta 
fresca per piaghe e ferite; in polvere 
per unghie fragili e carie; semicupi 
con il macerato contro i disturbi re- 
nali. Frizioni con il macerato per l'ec- 
cessiva sudorazione dei piedi; l'infu- 
so aggiunto al bagno per ridare tono 
ed elasticità alla pelle, 

Dato l'alto contenuto in sali minerali, 
si può usare la pianta secca per aro- 
matizzare minestre e altre pietanze. 


Avvertenze 

Per distinguere E. arvense da altre 
specie affini occorre osservare la con- 
formazione della guaina che avvolge 
il fusto in prossimità degli internodi: 


nella coda cavallina essa è finemente 
incisa da 6-12 denti e più corta del 
primo internodo. 


L'elevato contenuto in silice e sali 
solforici la rende utile per la difesa 
delle piante da malattie fungine (rin- 
forza la cuticola fogliare). 

Allo scopo si usano macerato e de- 
cotto diluiti. 





n———————————————-—— N 


scorso questo periodo filtrate. Consumate 2-3 tazzine al giorno lontano dai pa- 
sti. Utile nei casi di nevrastenia, questo infuso è un rimedio discreto contro l'e- 
micrania e per quanti soffrono di stati ansiosi, 


IMFUSO DI LUPPOLO 

Miscelate 20 g di luppolo (infiorescenze), 50 g di camomilla (fiori), 20 g di pas- 
siflora (pianta intera) e 10 g di papavero selvatico, lasciatele in infusione per 
10 minuti in 1/2 | di acqua bollente, poi filtrate. Sarà buono ancora caldo, ad- 


INFUSO AL TRIFOGLIO 

Versate 1 tazza di acqua bollente su 1 cucchiaio di miscela, precedentemen- 
te preparata con 40 g di menta, 40 g di trifoglio fibrino e 40 g di valeriana, la- 
sciando riposare per 10 minuti prima di filtrare. Bevetelo al posto del solito caf- 
tè, nella vostra tazza preferita, addolcito con un po' di miele: sarà un piccolo ri- 
to personale per concludere la giornata e distendere | nervi, 
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SYMPHYTUM OFFICINALIS - borraginacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA DI SAN LORENZO 


EM E 
PL] 


} shoccino. 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con rizoma car- 
noso, nero esternamente e bianco 
all'interno, fusto eretto (1 m), vi- 
goroso, ricoperto di una peluria 
ispida. 

Le foglie sono di forma lanceolata, 
rastremate alle estremità, ricoperte 
di una leggera peluria ispida. 

I fiori, bianco-giallastri, rosati o 
violacei, sono riuniti in grappoli 


Il rizoma raccolto in primavera 0 autunno; può venire consumato fresco o 
| essiccato, «A scopo alimentare anche le foglie giovani e i fiori prima che 


terminali e compaiono in maggio- 
giugno. 

Frequente lungo i canali, i fossati e 
nei luoghi umidi, riparati e incolti, 
dalla pianura alla montagna. 


Proprietà 

Ricca di olio essenziale e mucillagine, 
è un ottimo cicatrizzante, tonico, 
emolliente, astringente, agevola la 
guarigione di fratture ossee e ferite. 








LIQUORE ALLA CAMOMILLA 

Dopo aver frantumato in un mortaio 30 g di camomilla romana, 2 g di angelica, 
2,5 gdi menta piperita, 1 g di macis e 1 g di china, ponetele al macero con 3 dl di 
alcol a 95° e 1 di di acqua. Rimestate, chiudete e fate riposare per 1 settimana. 
Scaldate 5 di d'acqua a fiamma debole sciogliendovi 300 g di zucchero e colate 
lo sciroppo ancora caldo sul macerato. Lasciate raffreddare e mescolate per amal- 
gamare perfettamente gli aromi; quindi filtrate e avrete la sorpresa di ottenere un 
liquore limpido, con un bel colore ambrato. Imbottigliate e aspettate un paio di me- 
si prima di servire. L'effetto meravigliosamente rilassante di questo liquore, unito 
alla comodita di poterlo conservare nella dispensa, ve lo renderanno presto gradi- 
to compagno nell'ora in cui, abbandonati i pensieri della giornata, si scambiano 
due chiacchiere centellinando qualcosa di buono. 


LIQUORE CALMANTE 
Per confezionare questo liquore ponete a macerare per 15 giorni 10 g di gi- 
nepro (bacche), 10 g di anice stellato, 8 g di cumino, 25 g di camomilla (fio- 


b Sistema nervoso e psichico 





Impiego 

Infuso, macerato e sciroppo per tos- 
se, diarrea, ulcere, mentre il vino di 
consolida è utile per le affezioni pol- 
monari. Gargarismi con il macerato 
per tosse e angina. La radice tritata, 
da sola o mescolata con olio di oliva, 
per cataplasmi, e il macerato per im- 
pacchi in caso di scottature e distor- 
sioni, piaghe ed emorragie. L'infuso 
può essere utilizzato per detergere la 
pelle del viso risolvendo eventuali 
piccoli inestetismi di pelli impure. Le 
foglie e i fiori vengono usati al pari 
della borragine: per dare gusto a mi- 


Avvertenze 

Data l'alta presenza di tannini, evita- 
te la cottura in recipienti di ferro. Si 
consiglia la raccolta della radice solo 
in presenza di numerosi esemplari o 
in caso di piante coltivate. 





nestre e frittate, lessati come ripieno 

ai ravioli, fritti in pastella, in insalate | 
primaverili (i fiori). In alcune regioni 

vengono utilizzati anche i germogli 

primaverili, al pari degli asparagi. 


n — E ta 11 





ri), 20 g di limone (scorza, solo la parte gialla), 20 g d'arancia (scorza, solo 
la parte gialla) e 15 g di calamo aromatico in 2 | di grappa secca, avendo 
cura di muovere Il vaso chiuso 1 volta al giorno. Trascorso questo periodo 
fate sciroppare 250 g di zucchero in 2,5 di d'acqua calda e aggiungetelo al 
macerato. Attendete qualche ora, filtrate e imbottigliate. Questo liquore aro- 
matico e invogliante è anche un buon rimedio contro lo stress, nel qual caso 
potrete berne 1/2 bicchierino dopo i pasti principali. 


Preparate l'infuso con 10 g di foglie di alloro in 1 di d'acqua bollente lascian- 
dolo riposare per 10 minuti. Filtrate e unitelo a 1 di di succo di limone e 1 di di 
vodka mentre è ancora caldo, ma senza agitare. Lasciate riposare il tutto per 
almeno 1 ora, quindi servite aggiungendo 2 cucchiaini di zucchero. 


INFUSO AL LUPPOLO 
Miscelate in maniera omogenea 10 g di biancospino (fiori, 10 g di luppolo (co- 
ni), 10.g di tiglio (infiorescenze con brattee) e 15 g di melissa (foglie). Dosate- 
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ARBUTUS UNEDO - ericacee 


CHIAMATA ANCHE ALABASTRO, FRAGOLONE 


a] 
2 |) 


Riconoscimento 

Elegante arbusto sempreverde che 
può assumere la forma di un alberel- 
lo (10 m). Ha rami decorativi, con- 
torti, con corteccia rossastra e foglie 
coriacee di forma ovale, con margine 
seghettato, pagina superiore di un 
bel verde lucente e inferiore opaca. 
Fiorisce in autunno avanzato con fio- 
ri bianco-cerulei riuniti in brevi grap- 
poli. I frutti, dette corbe, che per- 


ne 1 cucchiaio e ponetelo in infusione in 
1/41 d'acqua bollente per 15 minuti. Fil- 
trate e bevetene 1 tazza mezzora pri- 


ma di coricarvi. 


INFUSO DI ARANCIO E TIGLIO 

Lasciate in infusione per 5 minuti in 1 
tazza di acqua bollente 3 g di tiglio (fio- 

ri) e 3 g d'arancio (foglie), poi filtrate e 
addolcite con miele. Questo infuso pro- 
fumatissimo si puó bere prima di coricar- 
si anche in caso di mal di testa con in- 


sonnia. 


Fate riposare 100 g di melissa in 3 I d'ac- 
qua bollente per mezzora, quindi filtrate e ag- 


Soprattutto le foglie raccolte all'inizio dell'estate; ma anche i frutti 
raccolti a fine autunno e la radice. 


mangono poi fino alla fioritura suc- 
cessiva, sono tondeggianti e coperti 
da una buccia spinosa. Essenza tipica 
della macchia mediterranea. è diffusa 
nel Centro-Sud, Veneto e Marche, 
dalla pianura alla collina. Spesso è 
presente nei giardini come pianta or- 
namentale. 


Proprietà 


Presenta tannino e un glicoside; è 





Piane Opino 








diuretico e astringente, leggermen- 
te disinfettante. 


e 


* 


Impiego 

Decotto della radice per arterio- 
sclerosi; infuso delle foglie per af- 
fezioni reumatiche e delle vie uri- 
narie, febbre, diarrea. 

Il miele di corbezzolo presenta 
leggere proprietà balsamiche. 

I frutti sono commestibili e vengo- 
no usati per fare marmellate e aro- 
matizzare la grappa. 


Si consiglia di non mangiare quan- 
tità eccessive di frutti poiché pos- 
sono dare luogo a stitichezza. 








giungete l'infuso all'acqua del bagno, immergendovi poi per 20 minuti. È un 
sedativo del sistema nervoso, 


DISTILLATO AL TIGLIO 

Preparate l'infuso lasciando 10 g di tiglio (fiorì) in 1/2 1 d'acqua bollente per 
10 minuti. Filtratelo e, mentre è ancora caldo, mescolatelo con 2 zollette di 
zucchero e 1,5 di di distillato di bacche di ginepro o di gin. È un cocktail pia- 
cevole e inconsueto, che potrete servire in un calice ampio e decorare con 1 
scorza di limone e 1 foglia di menta fresca. 





Lasciate riposare per 5 minuti in 2,5 di d'acqua bollente 1 cucchiaio di menta 
piperita essiccata, quindi filtrate. Consumate 2 tazze al giorno, mattino e sera. 
È ottimo per i soggetti nervosi. 


VINO DI BIANCOSPINO 
Ponete a macerare 20 g di biancospino per 1 settimana in 1 | di vino bianco. 


onena 
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POLYGONUM AVICULARE - poligonacee 


CHIAMATA ANCHE CENTINODIA, ERBA DEI CENTO NODI, PORCELLANA SELVATICA 


mlir] 
PAA 


Riconoscimento 

Umile pianticella erbacea con fusti 
prostrati (40 cm) che inturgidiscono 
in prossimità delle frequenti ramifi- 
cazioni. Le foglie sono alterne, dotate 
di una piccola guaina; hanno forma 
lanceolata con nervatura lungo le pa- 
gine inferiori. 

In estate compaiono fiori piccoli, di 
colore verde biancastro o carnicini, 
riuniti in prossimità dell'ascella fo- 





Tutta la pianta raccolta al momento della fioritura; la radice colta in 
autunno. "Può essere essiccata in luogo ombraso e ventilato. 


gliare. Frequente in tutta Italia, spes- 
so assume carallere seminfestante, 
cresce nei terreni incolti, lungo i bor- 


di delle strade. 


Proprietà 

Presenta olio essenziale, tannino, so- 
stanze amare; è astringente, diuretica 
ed emostatica. 

Il suo uso era certamente più diffuso 
un tempo di quanto non lo sia ades- 








Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene il vegetale e conservate in 
bottiglia. Consumate 2 bicchierini al giorno come sedativo del sistema nervo- 
so e per combattere l'arteriosclerosi. 


VINO DI MAGGIORANA 

Mettete 30 g di maggiorana (sommità fiorite) a macerare in un vaso di vetro 
ermeticamente chiuso per 10 giorni assieme a 1 | di vino bianco. Dopo di che 
filtrate accuratamente e conservate in bottiglia. 

Consumate 2 bicchierini al giorno. Ha proprietà antispasmodiche, favorisce i 
processi digestivi e calma i nervi. È un buon antisettico e può essere utile con- 
tro le alitosi prodotte da fermentazioni batteriche. 


DECOTTO DI GRAMIGNA 

Miscelate 2,5 cucchiai di gramigna (rizoma), 1,5 cucchiai di cicoria (radice) e 
1 cucchiaio di liquirizia (radice), e mettete 1 cucchiaio di questo composto a 
bollire per 2 minuti in 1 | d'acqua. Filtrate e bevetene 2-3 bicchierini nel corso 
della giornata. È utile per contrastare la sonnolenza. 





Sistema nervoso e 





so, soprattutto come antiemorragico 
e cicatrizzante esterno. 


Impiego 
Infuso e decotto per gotta, mestruazio- 
ni abbondanti, diarrea, calcolosi e ri- 
tenzione idrica. Compresse imbevute | 
nel decotto per piaghe e piccole ferite; — ^ 
gargarismi con l'infuso per gola e bocca 
infiammate, Due tazze di decotto al presenza di ulcera gastrica. È stata a 
giorno aiutano a combattere la cellulite. lungo un diffuso rimedio utilizzato 

dai contadini per gli animali che sof- 

Avvertenze frivano di diarrea e infiammazioni in- 
Come tutte le piante ricche di tanni- — testinali. 
no non va cotto 0 conservato in reci- 

pienti di ferro. 


In passato veniva consigliata la som- 
ministrazione del decotto anche in 











INFUSO DI TARASSACO 
Mescolate In maniera omogenea 20 g di tarassaco (foglie e radice), 10 g di ro- 
smarino (foglie) e 10 g di rabarbaro (rizoma essiccato e pelato). Dosate 1 cuc- 
chiaino da dessert e ponetelo in infusione per 10 minuti in 2,5 dl d'acqua hol- | 


lente. Trascorso questo periodo filtrate con cu- 
ra. Consumate 1 tazza scarsa di infu- 
so mezzora dopo il pasto principa- 
le di metà giornata per evitare la 
FT 
DI GENZIANA 
Bollite per 1 minuto 2 g di gen- 
ziana maggiore (radice spezzettata) in 
2,5 di d'acqua. Bevetene 2 tazzine al 
giorno, in caso di stanchezza fisica e in- 
tellettuale. 










Lughirizaa 


nəə 


Olle 





142 


vaso e psichico 


Sistema nervoso 
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CORIANDRUM SATIVUM - ombrellifere 


EEE 


Es. 
| | | | T | I frutti separati per scuotimento dalle ombrelle faite esstccarne 


Erbacea annuale con fusto eretto 
(40-60 cm), ramoso, striato. Le foglie 
basali hanno picciolo lungo e posso- 
no suddividersi in 3 foglioline denta- 
te, quelle superiori sono bi-tripenna- 
tosette; tutte emanano un odore sgra- 
devole. I fiori, di colore bianco o ro- 
sato, sono raccolti in ombrelle e com- 
paiono in primavera-estate. Il frutto è 
composto da 2 acheni uniti a formare 


INFUSO DIGESTIVO ALL'ALLORO 


una piccola sfera. Originario del Me- 
dio Oriente o dell'Africa settentrio- 
nale, viene coltivato negli orti come 
pianta aromatica. Allo stato selvatico 
è possibile trovare solo esemplari 
sfuggiti alla coltivazione. 


Proprietà 

Ricco di olio essenziale e vitamina C; 
è antisettico, antispasmodico, carmi- 
nativo e stimolante, 


Mettete 1 cucchiaio di alloro essiccato (foglie) e tritato in 1 tazza d'acqua bol- 
lente: dopo 10 minuti filtrate il liquido ottenuto e bevete a sorsi durante la gior- 
nata. Facilita la digestione ed espelle i gas intestinali, vince la stanchezza e 
l'insonnia, l'influenza e i raffreddori. 





È. Alloro 








Impiego 

Infuso, tintura e vino per i disturbi 

dovuti a cattiva digestione, spasmi in- 
| testinali, vertigini e nausee. L'infuso 
| unito all'acqua del bagno o dei pedi- 

luvi per un effetto stimolante e deo- 

dorante. Trova largo impiego nella 

preparazione di liquori. 





Avvertenze pianta; solo con l'essiccazione acqui- 
L'essenza di coriandolo è inebriante e stano il loro aroma inconfondibile, 

in dosi elevate provoca disturbi, ner- 
vosi e lesioni ai reni. Controindicato 
per chi soffre di gastroenteriti e affe- 
zioni renali. Non usare mai le parti 
verdi perché tossiche. 


Curiosità 
I semi freschi del coriandolo presen- 


tano lo stesso odore sgradevole della 











CATAPLASMI DI AVENA 

Bollite in acqua la farina d'avena fino a ottenere una pappa consistente. Appli- 
cate sul petto, più volte, interponendo una tela fitta, per combattere le affezio- 
ni bronchiali. 


VINO DI ISSOPO 
Ponete 30 g di issopo (sommità fiorite) a macerare per 7 giorni in 1 | di vino 
bianco dolce ad alta gradazione. Trascorso questo periodo filtrate e conserva- 


i = 
te in bottiglia. Consumate 2 bicchierini al giorno lontano dai pasti. II vino d'is- = 
sopo è indicato per affezioni bronchiali, raffreddori, influenze, tossi e catarro e 
bronchiale. E anche un antinfiammatorio a livello gastrointestinale. = 

fio 
DECOTTO DI PRIMULA = 
Bollite per 5 minuti 1 cucchiaio di primula (rizoma essiccato e spezzettato) in e 
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NASTURTIUM OFFICINALE - crucifere 


CHIAMATA ANCHE CRESCIONE DI ACQUA 


ML] I rametti non ancora fioriti raccolti in primavera-estate. Va consumata 


Za 


Riconoscimento 

Perenne dal fusto semiprostrato (30-70 
cm), la cui parte inferiore vive nelle ac- 
que limpide e che presenta radici av- 
ventizie in prossimità dei nodi piü vici- 
ni al terreno. Le foglie, imparipennate, 
sempreverdi e con forma arrotondata 
hanno un colore verde intenso e consi- 
stenza carnosa. Da marzo a luglio pre- 
senta fiori di colore bianco raccolti in 
grappoli. Molto frequente, vive nelle 


| caratterizzano. 


fresca poiché con l'essiccazione o la cottura perde i principi attivi che la 


acque limpide, nei corsi d'acqua a len- 
to scorrimento, poco profondi, 


Proprietà 

Ricco di ferro, fosforo, vitamine (A, 
B, C); è antiscorbutico, tonico, rico- 
stituente, depurativo, rinfrescante. 


Impiego 
Il succo della pianta per disfunzioni 
epatiche, renali, affezioni polmonari, 











2,5 dl d'acqua. Trascorso questo periodo lasciate riposare per 10 minuti, quin- 
di filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai pasti per curare le malattie 
che colpiscono l'apparato respiratorio e in particolar modo bronchiti e asme 
bronchiali. 


INFUSO DI ISSOPO 

Mettete a riposare 15 g di lavanda (sommità fiorite) e 10 g di issopo (sommi- 
tà fiorite) per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente, poi filtrate. Consumatene 2 taz- 
ze al giorno per contrastare l'asma, 


INFUSO DI ORIGANO 

Ponete in infusione per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente 15 g di origano (som- 
mità fiorite). Consumatene 2 tazze al giorno. Questo infuso si rivela utile nei 
casi di tosse, asma e reumatismi. 


INFUSO DI VALERIANA 
Versate 1 | d'acqua bollente su 5 cucchiai di valeriana (radici) e lasciate ripo- 


P Bronchi e polmoni 





anemia e convalescenza. Masticazio- 
ne delle foglioline per rinforzare le 
gengive. Cataplasmi delle foglie trita- 
te e del succo per escoriazioni e pic- 
cole ferite. Il succo per risciacquare i 
capelli e combatterne la caduta o, 
mescolato a lievito di birra e miele, 
applicato sul viso contro macchie, ac- 
ne e lentiggini. 

Le foglioline, di sapore leggermente 
piccante, vengono usate in cucina 
per confezionare deliziose insalate 
primaverili e aromatizzare altre pie- 
tanze. Per il suo gusto particolare è 
un ottimo ingrediente per salse. 


A 1 P indi 

Prima dell'uso il crescione va pulito 
con cura in acqua corrente per elimi- 
nare eventuali parassiti o tracce di in- 


quinamento, In caso di irritazioni alla 
vescica sospenderne l'uso. 

Qualora si raccolga in natura in luo- 
ghi dove non è presente in modo ab- 
bondante, si abbia cura di reciderne 
le cime senza danneggiare il resto 


della pianta e le radici. 


sare per 10 minuti prima di filtrare. Bevetene 2 bicchieri al giorno, eventual- 


mente addolcendo con un po' di miele, per combattere l'asma. 


SUFFUMIGI DI LAVANDA/EUCALIPTO/SALVIA 
Sbriciolate 20 g di lavanda (sommità fiorite essiccate), op- 
pure 20 g di eucalipto (foglie essiccate), oppure 20 g di 
salvia (foglie essiccate). Fate bruciare su un braciere mo- 
diche quantità di droga aspirandone i vapori. La salvia e 
l'eucalipto possono essere anche fumate in pipa o in si- 
garette appositamente confezionate. Servono per con- 


trastare l'asma. 


Contro le forme asmatiche, mettete a macerare per 1 setti- 
mana 20 g d'iperico (sommità fiorite) in 1 | di vino bianco sec- 
co ad alta gradazione. Bevetene 2 bicchierini al giorno. 






Lavanda 
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CARUM CARVI - ombrellifere 


CHIAMATA ANCHE FALSO ANICE, KÜMMEL 





Riconoscimento 

Erbacea biennale con fittone bianco 
e carnoso, ha fusto eretto (60-80 cm), 
scanalato, sottile e ramificato. Le fo- 
glie sono alterne, picciolate, si divido- 
no in lacinie sottili. I fiori, di colore 
bianco e raccolti in ombrelle, com- 
paiono in maggio-giugno. I frutti sono 
composti da due acheni incurvati e 
solcati da nervature. 

Frequente nei prati e nei pascoli delle 


I frutti separati per leggera battitura dalle ombrelle raccolte a 
maturazione e fatte essiccare. 


zone submontana e alpina, viene spes- 
so coltivato come pianta aromatica. 


Proprietà 
Presenta un olio essenziale molto 


aromatico: è carminativo, stomachi- 
co, galattagogo. 


Impiego 
Infuso, decotto, tintura e vino per i 
disturbi causati da cattiva digestione 


Fate bollire 1 cucchiaino da caffè di primula (radici) per 2 minuti in 1 taz- 
za d'acqua, spegnete ë fate riposare per 10 minuti prima di filtrare. 
Bevetene 3 tazze al giorno tra un pasto e l'altro per contrastare la per- 


tosse. 


Miscelate bene tra loro 3 cucchiai di salvia, 3 cucchiai di melissa, 3 cuc- 
chiai di menta e 3 cucchiai di serpillo. Quindi lasciate 3 cucchiai di que- 
sta miscela in infusione per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente, poi filtrate. 
Somministrate 1 bicchierino ogni ora ai bambini colpiti da pertosse. 


Mettete in infusione 30 g di eucalipto (foglie) in 1/2 | d'acqua bollente. 
Respirate i fumi avvolgendo la testa e la fronte con un asciugamano on- 
de non disperderli. Per contrastare la sinusite. 











e mestruazioni con flusso scarso. 
Gargarismi con l'infuso per alitosi; 
impacchi con l’infuso per emorroidi. 
L'olio essenziale può essere utilizzato 
in frizioni e massaggi per stimolare la 
circolazione del sangue; viene anche 
molto utilizzato dall'industria farma- 
ceutica per correggere l'aroma dei 
medicinali. Si consiglia di aggiungere 
l'infuso all'acqua del bagno per un 
effetto tonico e stimolante, oltre che 
per profumare la pelle. Erba aromati- 
ca molto utilizzata, soprattutto in Ita- 
lia nordorientale, sia in cucina che 


per la preparazione dei liquori. 


Curiosità 

Se si coltiva nell'orto, fate attenzione 
all'effetto infestante, tipico del resto 
di tutte le ombrellifere, che ha la- 
sciando andare la pianta a seme sen- 
za controllo, 


Avvertenze 

Non confondere la pianta con altre 
ombrellifere velenose. L'essenza in 
forti dosi è tossica per l'uomo. 


p. Pelle, capelli, unghie | 


DECOTTO DI VIOLA 

Come coadiuvante nel trattamento delle affezioni cutanee preparate un decot- 
to con 6 g di viola del pensiero (parte aerea fiorita) in 1 di d'acqua. Fate lavag- 
gi e bagni parziali sulle zone interessate. 


BAGNO 0 COMPRESSA DI PIANTAGGINE 

Fate bollire per 10 minuti 50 g di piantaggine (foglie) in 1 | d'acqua. Trascorso 
questo periodo filtrate spremendo bene il vegetale. ll decotto può essere uti- 
lizzato per lavaggi o applicato sottoforma di compresse sulla pelle colpita da 
acne, 


COMPRESSA DI VERBASCO 
Ponete a bollire 50 g di foglie fresche di verbasco sminuzzate per 10 minuti in 
1 d'acqua. Lasciate intiepidire per 5 minuti e filtrate accuratamente, Il decot- 


011811991 











ARTEMISIA DRACUNCULUS - composite 


CHIAMATA ANCHE ESTRAGONE, SERPENTARIA 


vis 
PLL 


Riconoscimento 

Erbacea perenne spogliante che for- 
ma dei cespugli alti (50-80 cm), rami- 
ficati, tolti. Le foglie sono lineare-lan- 
ceolate, verde chiaro, lunghe e sottili. 
Fiorisce da luglio a ottobre con fiori 
piccolissimi, di colore giallo-verdo- 
gnolo, riuniti in pannocchie. Il frutto 
è un piccolo achenio. 

Di origine russa, si è diffuso in tutta 
Europa dove viene spesso coltivato 


| ventilati. 


Le sommità fiorite e le foglie dei rametti giovani raccolte da giugno a 
settembre; può essere utilizzato fresco 0 essiccato in luoghi ombrosi è 


negli orti come pianta aromatica; allo 
stato spontaneo si trovano solo esem- 
plari sfuggiti alle coltivazioni. 


Proprietà 

Come per tutte le aromatiche, attual- 
mente l’uso alimentare prevale su 
quello medicinale. Le proprietà per 
cui ne viene consigliato l'impiego so- 
no comunque quelle stomachiche e 
digestive, 





to viene applicato sottoforma di compresse sul- 


la pelle colpita da acne. 


DECOTTO DI FOGLIE DI ACETOSA 
Bollite 15 g di acetosa (foglie fresche) in 1 ld'ac- 
qua per qualche minuto e lasciate poi riposa- 
re in infusione per 10 minuti. Filtrate e 
consumatene 2 tazzine al giorno lonta- 
no dai pasti. È utile per combattere ac- 
ne, foruncolosi e dermatosi in genere. 


Ponete a bollire per 10 minuti 30 g di 
bardana (radici fresche) in 1 | d'acqua. 
Filtrate e usate per lavaggi sulla pelle colpita 


da acne e seborrea, 













Impiego 

Può essere consumato fresco sulle 
pietanze o sottoforma di infuso e tin- 
tura; l'infuso € utile anche per com- 
battere meteorismo e aerofagia. 

In cucina trova largo impiego come 
aromatizzante (va usato di preferenza 
fresco) di arrosti, insalate, salse e 
condimenti, 


Curiosità 

Masticare una foglia fresca di dra- 
goncello aiuta a superare eventuali 
crisi di singhiozzo, 

Oltre al dragoncello vero e proprio, è 
possibile reperire anche una varietà 
francese particolarmente aromatica 
che però, essendo sterile, può essere 
riprodotta solo per suddivisione dei 
cespi e non si rinviene in natura. 


Jean Ruel, noto con il nome di Ruel- 
lius, botanico e medico protetto da 
Francesco I di Francia, ne diede una 
descrizione nel suo De natura stir- 
pium: “È un'insalata fra le più grade- 
voli, che non ha bisogno né di sale, 
né di aceto, in quanto possiede il gu- 
sto di questi due condimenti”. 


Mescolate in maniera omogenea 10.g di sambuco (fiori), 10 g di parletaria (par- 
te aerea), 5 g di rabarbaro (rizoma essiccato e pelato), 10 g di gramigna (rizo- 
ma), 5 g di fragola (foglie) e 20 g di salsapariglia (radice), 

Dosatene 1 cucchiaino e ponetelo a bollire per 2 minuti in 2,5 di d'acqua. 
Consumatene 2 tazze al giorno lontano dai pasti; questo decotto è utile per 


combattere l'acne. 


Mettete in infusione 60 g di lavanda (fiori essiccati) in 1 | d'acqua bollente e la- 
sciate riposare fino a raffreddamento. Utilizzate questo infuso come lozione 


contro l'acne. 


Mettete una manciata di foglie d'alloro nell'acqua calda della vasca. Realizzerete 
un bagno profumato, deodorante e stimolante contro eventuali arrossamenti, 
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DROSERA ROTUNDIFOLIA - droseracee 


CHIAMATA ANCHE ROSOLIDA 


Mii 


ventilato. 


Riconoscimento 

Pianta insettivora, presenta una rosetta 
di foglie basali e steli fiorali sottili ed 
eretti (25 cm). Le foglie sono dotate di 
lungo picciolo e la loro sommità è ton- 
deggiante, ricoperta di ciglia ghiandolo- 
se, viscose, capaci di ripiegarsi per cattu- 
rare gli insetti che vi si posano. I fiori so- 
no piccoli e bianchi riuniti in spighe, e 
compaiono in estate. Diffusa soprattut- 
to in Italia centrosettentrionale, dalla 


La parte aerea raccolta in estate, fresca 0 essiccata in luogo ombroso e 


pianura alla montagna, nei luoghi pa- 
ludosi, negli stagni e tra il muschio, 


Proprietà 
Presenta enzimi, un glicoside, tannini 
e resine; è bechica, antispasmodica, 
antisettica. 


Impiego 
Infuso e, soprattutto, tintura per tos- 
se e affezioni in genere dell'apparato 


Sciogliete 10-20 g d'avena (farina) in 1 | d'acqua che diluirete poi nell'acqua 
della vasca. Utile per prevenire gli arrossamenti della pelle. 


Lasciate in infusione 5 g di acetosella (foglie) in 1 dl d'acqua. Applicate com- 
presse di garza imbevute di decotto sulla parte arrossata per 10-15 minuti. 


DECOTTO DI ALCHECHENGI 


Ponete in infusione 10 g di alchechengi (frutti) in 1 dl d'acqua. 
Utilizzate il decotto per compresse da apporre sulla parte arrossata per alme- 


no 15 minuti. 


DECOTTO DI CASTAGNO 


Ponete in infusione 6 g di castagno (corteccia) in 1 di d'acqua. Fate lavaggi e 
applicate compresse per 15 minuti sulla parte arrossata. 











respiratorio; in quest'ultimo caso la 
pianta ha dimostrato anche una leg- 
gera proprietà antibiotica. 


Avvertenze 

La linfa delle foglie a contatto con la 
pelle può causare arrossamenti e in- 
fiammazioni; malgrado questo, in 
passato veniva utilizzata per trattare 





le verruche, sera per i loro incantesimi; mentre i 
contadini ne impiegavano il succo 
Curiosità contro le verruche. 


La drosera è una pianta carnivora, e 
questo fatto ha da sempre stimolato 
la fantasia di chi la incontra in natu- 
ra, dando luogo a numerose leggende 
e superstizioni che la riguardano. Il 
succo della pianta ha la capacità di 
fare cagliare il latte. In antico si dice- 
va che le streghe utilizzassero la dro- 








DECOTTO DI NOCE 
Ponete 5 g di noce (foglie) in 1 di d'acqua. Applicate sottoforma di compresse 
sulla pelle arrossata. 


INFUSO DI MALVA 

Ponete 5 g di malva (fiori e foglie) in infusione in 1 
di d'acqua. 

Applicate, piü volte al giorno, compresse imbe- 
vute d'infuso sulle parti del corpo arrossate. 


MASCHERA ALLA CAROTA 

Schiacciate con una forchetta 1 carota cotta 
al vapore, amalgamatela con 1 cucchiaino 
di miele o con un po' d'acqua e amido di | 
riso. Applicatela per 20-30 minuti, quindi ri- | Castagna 
sciacquate con acqua fresca le parti arrossate, W 
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ECHINACEA ANGUSTIFOLIA L. - composite 


EEN 


| || 
: | Di questa pianta vengono usate le radici e le foglie 


Riconoscimento 

Pianta erbacea perenne; diverse sue 
specie sono presenti sulle colline 
dell' America del Nord. 

Ha spesse radici nere e fusto eretto. 
Le foglie sono alternate, semplici; in 
particolare quelle basse sono lunga- 
mente picciolate. 

I capolini sono solitari, larghi, con 
un lungo peduncolo. I frutti sono 
acheni quadrangolari. 


Presenta olio essenziale, echinasoide, 
echinacina: inoltre, inulina, fitosteroli 
e acidi grassi. L'echinacea avrebbe di- 
mostrato azione antijaluronidasica, 


Impiego 

Nell’uso per via interna, in estratto 
fluido © in tintura, aumenterebbe le 
capacità difensive dell'organismo, so- 
prattutto durante i processi infettivi 


Ponete in infusione 2 g di lino (semi) in 1 di d'acqua. Applicate quindi com- 
presse imbevute con questo preparato sulle parti colpite da prurito. 


DECOTTO DI ENULA 


Ponete in infusione 6 g di enula campana (rizoma) in 1 di d'acqua. Fate lavag- 
gi e applicate compresse imbevute di decotto per calmare il prurito causato da 


eczema. 


Mettete in infusione 50 g di borragine (foglie essiccate o fresche ben schiac- 
ciate) in 1 | d'acqua. Utilizzate come impacco per attenuare il prurito. 








Mettete in infusione 60 g di luppolo in 1 | d'acqua bollente e lasciate riposare fino a 
raffreddamento. Serve a calmare il prurito con fazioni, impacchi e risciacqui locali. 


# Felle, 





di natura sia virale che batterica. Nel- 
l'uso esterno, sotto forma di tintura o 
pomata, è adoperata come cicatriz- 
zante (anche in caso di acne). Altre 
indicazioni nelle applicazioni esterne 
sono: foruncoli, ulcere della pelle, fe- 
rite, processi infettivi, psoriasi, ecze- 
mi. Puó anche aumentare la resisten- 
za alla candida e all'herpes. 

Nel campo della cosmesi l'echinacea, 
sotto forma di creme o estratti glico- 
litici, viene utilizzata nel trattamento 


È 


ADS 
N 


MA 


la 


deve il suo nome alla brattea rigida e 
acuminata denominata echimos (in 
greco significa "riccio"), che proteg- 





delle smagliature, per attenuare le ru- ge i suoi splendidi fiori rosa. 


ghe, per curare le pelli secche o scre- 
polate. 


Curiosità 

Usata dagli Indiani d'America contro 
i morsi dei serpenti, le febbri e le fe- 
rite difficili da guarire, l'Echinacea 
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INFUSO DI ONONIDE 
Contro i pruriti della pelle e la gola arrossata, ponete in infusione 3 g di ononi- 
de (radice) in 1 di d'acqua. Fate dei gargarismi o dei lavaggì sulle zone inte- 
ressata, 


CATAPLASMA D'AGLIO 
| Dopo aver levato a 2 spicchi d'aglio le camicie, pestateli finemente in un mor- 
taio e aggiungete un po' d'olio d'oliva caldo. Mescolate omogeneamente fino 
a formare una pasta. Applicate alla sera la pasta sul callo tenendola ferma con 
una fasciatura. Ripetete l'operazione finché il callo non sarà regredito. 


OLIO D'IPERICO 

Ponete 50 g di iperico (sommità fiorite) in un vasetto di vetro assieme a tanto olio 
d'oliva quanto ne occorre per ricoprire la droga. Esponete tutto al sole per 15 gior- 
ni circa prima di utilizzare. Applicate ogni giorno sul callo una quantità di prepara- 
to sufficiente a ricoprirlo, continuando fino alla scomparsa del problema, 
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HEDERA HELIX - araliacee 


CHIAMATA ANCHE ABBRACCIABOSCO, EDERA RAMPICANTE, ELLERA 


IL 
21% 


Riconoscimento 

Arbusto rampicante o strisciante (20- 
30 m), molto rustico e sempreverde, 
con foglie di colore verde scuro. Ha 
rami sterili caratterizzati da radici ae- 
ree e foglie a 3-5 lobi spesso screziate 
di bianco; i rami che portano i fiori 
non hanno radici aeree e le foglie so- 
no intere e con forma ovato-romboi- 
dale. I fiori, piccoli, giallo-verdastri, 
riuniti in racemi terminali, compaio- 


DECOTTO DI SAPONARIA 


Le foglie (amche i frutti, ma il loro uso viene consigliato solo dietro 
prescrizione medica) ben sviluppate, raccolte preferibilmente in giugno- 
agosto; private del picciolo vanno essiccate all'ombra. 


no in estate e, nella primavera suc- 
cessiva, danno origine a bacche glo- 
bose di colore nero-bluastro. Molto 
comune, specie in boschi e siepi, dal 
mare alla zona montana fino ai 1.000- 
1.500 m di quota. Viene spesso colti- 
vata come pianta ornamentale con 
diverse varietà selezionate. 


Proprietà 
Presenta saponine, tannino, resine e 











Con l'aiuto di un pestello miscelate bene 3 cucchiai di saponaria (radice), 1 
cucchiaio di rosmarino (foglie), 3 cucchiai di cicoria (radice) e 3 cucchiai di ta- 
rassaco (radice), prelevatene un cucchiaio da far bollire in 1/3 | d'acqua per 10 
minuti, poi filtrate. Bevetene 1 tazza al mattino a stomaco vuoto e 1 tazza la se- 
ra lontano dal pasto per attenuare la couperose. 


DECOTTO DI GALLIO 

Ponete a bollire in 1 | d'acqua 25 g di gallio per 6-7 minuti. Trascorso questo 
periodo lasciate in infusione per 15 minuti, quindi filtrate. 

Utilizzate il liquido per effettuare 2 lavaggi alla parte interessata nell'arco del- 
la giornata: il primo al mattino e il secondo alla sera prima di coricarvi. Per com- 
battere le dermatosi e le affezioni della pelle in genere. 


DECOTTO DI SAPONARIA 
Contro le dermatiti, bollite 60 g di saponaria (radice spezzettata) in 1 | d'acqua 


Pelle, capelli, unghie 





sali minerali; è espettorante, emme- 
nagoga e antireumatica. 


Impiego 

Infuso, decotto e vino per catarro, 
mestruazioni dolorose; cataplasma 
delle foglie pestate o impacco con 
l'infuso per dolori reumatici e nevral- 
gie. À uso cosmetico l'infuso aggiun- 
to all'acqua del bagno è astringente e 
coaudiuva cure anticellulite; utilizza- 
to per sciacquare i capelli dopo lo 
shampoo, li rende lucidi e scuri, 
Contro la cellulite è possibile anche 
utilizzare l'oleolito per frizioni e mas- 
saggi. 


Se coltivate l'edera in giardino, atten- 
zione ai bambini: tutta la pianta con- 





tiene saponine e glucosidi e può cau- 
sare intossicazione, in particolare i 
frutti. 
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per 6-7 minuti. Filtrate immediatamente e utilizzate esternamente, finché à cal- 
do, per lavaggi alla parte interessata. Utile anche per chi soffre di acne. 


Contro la couperose, grattugiate 200 g di carota (fittone) fresca. Applicate sul 


viso e rimuovete quando si é seccato. 


Contro dermatiti e ulcere esterne amalgamate del succo fresco di aparine con 
1 noce di burro. Spalmate sulla parte interessata. 


UNGUENTO DI LICOPODIO 


Ponete a riscaldare a bagnomaria 40 g di licopodio in polvere in 400 g di olio 
d'oliva. Dopo aver amalgamato perfettamente, lasciate raffreddare e conser- 
vate in un vasetto di vetro, Spalmate l'unguento sulla parte del corpo colpita 


da dermatite, 
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GLECHOMA HEDERACEA - labiate 


MS 
2 :] 


Erbacea perenne alta pochi decime- 
tri, con fusto strisciante e radicante. 


essiccata. 


Lo stelo fiorito im primavera. 0 usò alimentare le sole foglie. “Può essere 


Presenta tannini e sostanze amare; 
viene utilizzata come espettorante, 


[l caule è eretto con foglie opposte, —galattofuga e vulneraria. 
cuoriformi, dentellate e leggermente 
pubescenti. In primavera porta fiori Impiego 


rosati riuniti in glomeruli all’ascella 
delle foglie. Abbastanza frequente 
nei prati ombrosi, negli orti e lungo i 
corsi d’acqua, assume spesso caratte- 
ristica infestante. 


In erboristeria gode di grande consi- 
derazione come rimedio per affezioni 
delle vie respiratorie. In questo caso, 
per disturbi digestivi e contro i po- 
stumi di una caduta o un incidente si 


Per combattere gli eczemi ponete a bollire 15 g di carlina (radice) in 1 | d'ac- 
qua per 10 minuti. Poi filtrate. Consumate 2 tazze di decotto al giorno. 








Ponete in infusione 6 g di elicriso (sommità fiorite) in 1 di d'acqua. Fate lavag- 
gi e applicate per 15 minuti compresse imbevute di decotto sulle parti inte- 
ressate da eczema. 

DECOTTO DI CODA CAVALLINA 

Preparate un decotto bollendo 100 g di coda cavallina (fusti sterili essiccati) in 
1ld'acqua per 3 minuti. Lasciate raffreddare, quindi utilizzate sottoforma di 
impacchi come elasticizzante della pelle. 


INFUSO DI BETULLA 
Mettete in infusione 30-50 q di betulla {foglie secche) in 1 | d'acqua bollente 
per 20 minuti. Utilizzate per impacchi e lavaggi per elasticizzare la cute. 








consiglia di assumere l'estratto, l'in- 
fuso o il succo della pianta fresca. 
Per uso esterno: cataplasma o lavaggi 
con il decotto concentrato per botte 
e ulcerazioni cutanee; impacchi di fo- 
glie pestate e mescolate all'aceto per 
un effetto antinevralgico; sempre le 
foglie, cotte e applicate sul seno con 
cataplasmi, aiutano a bloccare la pro- 
duzione di latte. Curiosità 

Le foglie possono essere utilizzate in La pianta fresca emana un odore po- 
frittate o minestre; il tè preparato con co gradevole che scompare con la 
le foglie della pianta è molto grade- cottura o l'infusione, 

vole e digestivo, 





Avvertenze 

Attenzione a non confonderla nelle 
indicazioni erboristiche con l'edera 
comune descritta nella scheda prece- 


dente. 








BAGNO D'AVENA 
Prima di immergervi, diluite nell'acqua del bagno 1 | di decotto d'avena con- 
centrato: eserciterà un'azione emolliente e rinfrescante. 


DECOTTO DI LIQUIRIZIA 
Ponete 6 g di liquirizia (radici) in 1 di d'acqua e usate il preparato per lavaggi 
emollienti. 









i di noce 
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HELICHRYSUM ITALICUM - composite 


CHIAMATA ANCHE SEMPREVIVO, SEMPITERKO 


E 


e Le sommità fiorite raccolte all'inizio della fioritura; legate in mazzi lenti e 
(È _) poste adessiccare in luogo ombroso e ventilato 


Riconoscimento 

Perenne, cespitosa, ricca di fusti (30 
cm) senza rami, con foglie lineare- 
lanceolate, con bordo ripiegato ver- 
so terra; la pianta è completamente 
ricoperta da una peluria biancastra 
che emana un forte aroma. 

I fiori, di colore giallo chiaro, sono 
formati da numerosi capolini dis- 
posti a ombrella e compaiono in 


Comune soprattutto in Italia cen- 
tromeridionale, cresce formando a 
volte larghe macchie colorate in 
luoghi aridi e rocciosi, zone maritti- 
me, pietraie. 


Proprietà 

L'elicriso presenta olio essenziale, 
tannino, acido caffeico; è bechico e 
un sedativo bronchiale, stimolante 











estate. della circolazione, vulnerario. 


MASCHERA EMOLLIENTE AL CARRUBO 

Preparate una gelatina semifluida mettendo il 3% circa di farina di semi 
di carrubo in acqua per qualche ora. Trascorso il tempo indicato applica- 
te poi questa pastella come una maschera e ne apprezzerete il potere 
emolliente. 


OLIO DI GRANO 

Macinate finemente il grano (crusca) e lasciatelo ammorbidire con poca 
acqua per 30 minuti. Mescolate poi con farina di grano, quanto basta per 
rendere spalmabile il preparato, e applicate la pastella per 15-20 minuti. 
Questa sarà una maschera dalle proprietà ammorbidenti e tonificanti. 


MASCHERA ALLA POLPA DI CICORIA 

Utilizzate la polpa delle radici di cicoria cotte per preparare una maschera emol- 
liente. Sarà sufficiente schiacciarie e stenderne la polpa sulla cute interponendo 
una garza sottile. 





Impiego 
Infuso e decotto in 
caso di bronchite, 
tosse e catarro in ge- 
nere, varici, dolori 
reumatici; per uso 
esterno impacchi e 
bagni con l'infuso per 
curare emorroidi, 
dermatosi, geloni, rici, mentre, se aggiunto all'acqua del 
piedi e mani freddi bagno, tonifica e decongestiona la 
dovuti a una cattiva pelle. 
circolazione del san- 
gue. L'olio essenziale Curiosità 
di elicriso è molto sti- Come altre specie dello stesso gene- 
mato in profumeria. re, conserva a lungo il colore dei ca- 
L'assunzione regolare polini e può essere utilizzato come 
del decotto rinforza la fiore secco molto decorativo (ecco il 
pelle contro i raggi so- perché di alcuni dei suoi nomi po- 
lari e gli agenti atmosfe- polari). 
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BAGNO AROMATICO DI ALLORO 

Mettete 2 manciate di alloro (foglie fresche) in 1 | d'acqua e fate bollire per 5 
minuti, filtrate il decotto e versatelo nella vasca da bagno. Per contrastare gli 
eritemi, facilita Il sonno e combatte i cattivi odori, 





DECOTTO DI BARDANA 

Tritate 2 manciate di bardana (radice fresca) e fate bollire per pochi minuti 
in 1 | d'acqua. Bevetene 2 tazzine al mattino, a digiuno, per combattere la 
foruncolosi. 


DECOTTO DI CALENDULA 

Per contrastare la foruncolosi mescolate in maniera omogenea 30 g di calen- 
dula (fiori senza l'involucro verde), 30 g di prugnolo (frutti) e 20 g di salvia (fo- 
glie). Dosatene 40 g e poneteli a bollire per 7-8 minuti in 1 | d'acqua. 
Trascorso questo periodo lasciate riposare per 15 minuti e filtrate. Consuma- 
tene 1-2 tazze al giorno prese lontano dai pasti per 15 giorni. 
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INULA HELENIUM - composite 
CHIAMATA ANCHE ELLA, INULA, VIOLA CAMPANA 


Riconoscimento 

Ha fusto robusto ed eretto (2 m). Le 
foglie basali sono alquanto grandi, 
dentate e picciolate, quelle superiori 
sono più piccole e prive di picciolo. I 
fiori di colore giallo, raccolti in capo- 
lini, sono riuniti in corimbi. La fiori- 
tura avviene in estate. 

Non molto frequente in Italia, cresce 


in pianura e collina, nei luoghi fre- 
schi e umidi, vicino a siepi, fossati, 


La grossa radice. amara e aromatica, raccolta da piante di 2-3 anni, 
| tagliata a pezzi ed essiccata al sole. 


boschi. Un tempo veniva coltivata 
per le proprietà medicinali, oggi più 
come pianta ornamentale. 


Proprietà 

Contiene inulina, un polisaccaride si- 
mile all'amido molto utilizzato per la 
preparazione di alimenti dietetici, de- 
stinati in particolare ai diabetici. La 
pianta è inoltre calmante, espettoran- 
te, diaforetica, diuretica. 


Ponete a macerare per 10 giorni 20 g di lichene islandico (tallo) in 1 dl di alcol 
a 20°, Utilizzate per lavaggi e applicate con un 


tamponcino di cotone sulle parti interes- 


sate da foruncolosi. 


CATAPLASMA 

DI CIPOLLA 

Tritate bene 1 cipolla 
piccola aiutandovi con 

un mortaio. Applicate 
mediante una garza la 
cipolla tritata sulla par- 

te colpita da geloni. Al- 
l'occorrenza ripetete l'o- 
perazione. 






Lichene d'Idanda 











Tintura, estratto fluido, decotto e in- 
fuso della radice per le affezioni 
bronchiali, la tosse, per aumentare la 
diuresi, in caso di affezioni epatiche e 
renali. Dato il sapore acre è bene ad- 
dolcire le tisane con miele. 

Per uso esterno, impacchi con il de- 
cotto e unguenti calmano il prurito 
in caso di eczema o herpes. 


Curiosità 

Dioscoride la raccomandava per leni- 
re la tosse e liberare i polmoni degli 
umori. 

In passato si preparava il vino medi- 
cinale di enula aggiungendo la radice 
della pianta direttamente al mosto. 
Anticamente i preparati a base di 
enula campana venivano sommini- 


strati a chi si pensava fosse influenza- 
to dal demonio e soffriva di incubi, 
ossessioni ecc. 








Miscelate insieme 10 g di noce (foglie), 10.g di menta e 10 g di betulla. Dosa- 
te 5 g di miscela e fatela bollire in 1 tazza d'acqua per 5 minuti. Il decotto si 
prepara di volta in volta, e ne va bevuta 1 tazza ogni sera per 4-6 settimane, 
durante i cambi di stagione, per curare i casi di foruncolosi. 


Ponete 2 cucchiai di ippocastano (foglie essiccate) in 2,5 dl d'olio d'oliva e bol- 


lite per 1 ora a vapore. 


Trascorso questo periodo, lasciate riposare a macero per 4-5 giorni, quindi fil- 
trate con cura. Utilizzate l'olio distribuendolo sulle zone del corpo colpite da 


geloni, varici o emorroidi. 


MASCHERA DI MAIS 


Per una maschera idratante preparate una polenta con la farina di mais e ap- 
plicatela come maschera per 20 minuti, poi risciacquate. 
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NEPETA CATARIA - labiate 


CHIAMATA ANCHE ERBA GATTA, NEPETA 

E I 

| | | 

li a F * J a - 

| | Iz | | | giovani petti in primavera; le foglie della pianta adulta. 


Riconoscimento emmenagoga, sedativa, tonica e tossi- 
Erbacea con breve radice a fittone e alto fuga. 

fusto (1 m) ramoso. Le foglie sono op- 

poste, ovali, cordate e con margine den- Impiego 

tato. I fiori, bianchi e riuniti in spighe Infuso per febbre, raffreddore, ten- 
terminali, compaiono in estate. Cresce, sione nervosa (in passato per l'iste- 
da sola o in gruppo, tra i ruderi, in luo- ria); spesso viene abbinata alla melis- 
ghi solatii, su terreni poveri e calcarei. sa in tisane utili per combattere l'in- 


Proprietà 


sonnia, specie se infantile. Per uso 
esterno clisteri con l’infuso contro la 


Contiene olio essenziale e tannino: è diarrea. 


LATTE DI MANDORLE 

Pelate 50 g di mandorle sgusciate, sminuzzatele, pestatele e impastatele be- 
ne con poca acqua fredda; stemperate la pasta di mandorle in acqua legger- 
mente tiepida, diluendola in una quantità che può andare da 2 di a 0,5 a se- 
conda della concentrazione desiderata. Applicate il preparato facendo impac- 
chi lenitivi al viso. Questo latte va consumato entro il giorno dopo. 


BAGNO DI RISO 
sciogliete l'amido di riso per il bagno prima in poca acqua calda stemperan- 
dolo bene, quindi nell'acqua della vasca. È un ottimo lenitivo. 


DEGOTTO DI CICORIA 

Contro l'orticaria fate bollire per 10 minuti 30 g di cicoria (foglie e radice) e 30 
g di gramigna (rizoma) in 1 | d'acqua. Lasciate intiepidire e filtrate spremendo 
bene le droghe. Consumatene 2 tazze al giorno lontano dai pasti per 1 setti- 
mana. 








In cucina i teneri getti primaverili 
possono essere preparati crudi in in- 
salata; le foglie insieme con altre ver. 
dure in minestre e zuppe. 


| Avvertenze 

La In caso sia presente con pochi esem- 
plari, si raccomanda di limitare la 
raccolta e non danneggiare le radici. 


Curiosità 

| Il nome deriva dalla sua particolare 
caratteristica di attirare i gatti. Nei 
felini produce prima uno stato di ec- 
citamento e poi una totale distensio 
ne. I gatti adorano il profumo di que- 

| sta pianta, ma spesso non si limitano 
a sniffare, bensì ne masticano le fo- 
glie. Gli esseri umani non sono così 
fortunati; anche se stessimo ad aspi: 





rame l'odore per tutto il giorno non 
otterremmo gli effetti stupefacenti 
che ottengono i nostri amici a quat- 
tro zampe. 





Mettete in infusione 5 g di fartaraccio (foglie o fiori) in 1 di d'acqua, Applicate 


delle compresse sulla pelle infiammata. 


DECOTTO DI AGRIMONIA 
Lasciate riposare 10 g di agrimonia (som- 
mità fiorite) in 1 di d'acqua. Applicate 
compresse imbevute di decotto sulle par- 
ti interessate da orticaria. 


DECOTTO PER PELLI IMPURE 
Mescolate in maniera omogenea 10 

g di sambuco (fiori), 10 g di parieta- 

ria (parte aerea), 5 g di rabarbaro (ra- 
dice), 10 g di gramigna (rizoma), 5 g di 
fragola (foglie) e 20 g di salsapariglia (radi- 





SÒ omia 


fiorite di menta 
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LIPPIA (=VERBENA) CITRIODORA - verbenacee 
CHIAMATA ANCHE CEDRINA, LIMONCINA, VERBENA ODOROSA 


E 
2] 


Riconoscimento 

Arbusto (2 m) ricco di rami e con fo- 
glie opposte, leggermente dentate, 
verde chiaro, lanceolate che emanano 
un gradevole profumo simile a quello 
della melissa. I fiori sono bicolori, 
bianchi e porporini, e sono raccolti 
in spighe su pannocchie e compaiono 
in estate, da giugno ad agosto e fino 
all'autunno nelle regioni a clima mi- 
te. Il frutto è una drupa. 





Le foglie in giugno e in settembre; sommità fiorite in agosto-settembre. Va 
poi velocemente essiccata perché l'essenza non si volatilizzi. 


Originaria del Sudamerica, non è 
presente allo stato spontaneo ma vie- 
ne spesso coltivata soprattutto per 
estrarre l'essenza, ma anche come 
pianta ornamentale. 


Proprietà 

Ricca di olio essenziale e di poco aci- 
do acetico, viene utilizzata come di- 
gestiva, antispasmodica, carminativa 
e stomachica. 


ce). Prelevatene poi 5 g che porrete a bollire per un paio di minuti in 2,5 di di 
acqua, Consumatene 2 tazze al giorno lontano dai pasti in caso di acne e co- 


medoni, 


Fate bollire 10 g di nocciolo (foglie) per 10 minuti in 2,5 di d'acqua, quindi la- 
sciate intiepidire e filtrate. Applicate sulla pelle compresse imbevute con que- 
sto decotto per eliminare i punti neri. 


INFUSO DI VIOLA DEL PENSIERO 
Lasciate riposare in 1 | d'acqua bollente 30 g di fiori per 10 minuti. Poi filtrate 
e consumate 2-3 tazze al giorno lontano dai pasti per placare l'orticaria. 


Spremete il succo di 3 limoni e passate 2 volte al giorno sui punti neri un ba- 
tuffolo di cotone imbevuto nel succo. 








È sicuramente tra le piante medicina 
li più utilizzate. Infuso, tintura, vino 
o liquori per i molti disturbi provo- 
cati da difficoltà digestive e in caso di 
palpitazioni. 

L'essenza è molto ricercata in profu- 
meria. L'infuso può essere unito al- 
l'acqua del bagno per deodorare la 
pelle e stimolare l'organismo. 

L'uso alimentare dell'erba luigia è 
soprattutto di tipo liquoristico; l'in- 
fuso può comunque essere impiegato 
per confezionare bevande fredde 
che, in estate, risulteranno piacevol- 
mente rinfrescanti. 


Quando in erboristeria viene consi- 
gliata una tisana digestiva con verbe- 





na si intende l'erba luigia e non Ver- 
bena officinalis, 

[n passato veniva spesso consigliata 
contro il mal di denti. 





—— i A 


A viso pulito, per contrastare le rughe, applicate succo e polpa d'arancio sulla 
pelle per 15-20 minuti, quindi risciacquate e asciugate. 


Ponete 120 g di malva fresca (parte aerea) sminuzzata a 
bollire con 150 g di burro e 80 g d'acqua a fuoco lento fin- 
ché tutta l'acqua sarà evaporata. Quindi filtrate accurata- 
mente per mezzo di una teta sottile. Pulite il viso e applicate 
la crema massaggiando con cura per attenuare le rughe. 


Mettete a macerare in 1 | di alcol a 85° 150 g di alchemilla (foglie) per 
dieci gioni. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in una botti- 
glia chiusa. Spalmate sui seni una volta al giorno per 15 giorni, mas- 


saggiando delicatamente. 






Pungitepo 
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CALLUNA VULGARIS - ericacee 


CHIAMATA ANCHE BRENTÒLO, BRUGO, GRECCHIA 
m 
| | | | Le sommità fiorite e le foglioline raccolte in agosto-settembre. 


Riconoscimento di riproduzione, assume spesso ca- 
Piccolo arbusto (70 cm) contorto — rattere infestante. 
con folti rami ascendenti e foglie 
persistenti, minuscole e lineari. I Proprietà 

| fiori, riuniti in grappoli, hanno un Contiene un glucoside, tannini e so- 
colore rosa carnicino e compaiono — stanze amare; è considerata un otti- 
in estate-autunno. Diffusa sui terre- mo antisettico delle vie urinarie, ol- 
ni acidi, nelle radure dei boschi di tre che diuretica e antidiarroica. 
conifere, è comune nelle Alpi e ne- 
gli Appennini fin oltre i 2.000 m Impiego 
d'altezza. Nei pascoli, per la facilità — Infuso e decotto contro cistite, diar- 


d 





TINTURA OLEOSA ALLA CAROTA 

Ponete a macero per 2 giorni 10 g di carota (radice essiccata) in 1 di d'olio di 
semi. Trascorso questo periodo applicate con lievi massaggi. Serve per atte- 
nuare le rughe. 


COMPRESSA DI ALCHEMILLA 

Fate bollire per 5 minuti 80 g di alchemilla (foglie) in 1 | d'acqua. 
Trascorso questo periodo lasciate raffreddare in infusione, filtrate e aggiunge- 
te il succo di 1 limone. Applicate il decotto sottoforma di compresse sulla par- 
te interessata da smagliature. Non applicate mai il decotto su ulcere o ferite 
aperte. 


IMPACCO DI ECHINACEA 

Lasciate riposare per 1 notte 100 g d'echinacea (radice essiccata e tritata) in 
1 I d'acqua. Utilizzate per impacchi sulla parte interessata da smagliature. Il 
macerato va preparato di volta in volta. 


Pe Pelle, capelli, unghie 









E UPHRASIA OFFICINALIS - scrofulariacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA DEGLI OCCHI 


E 


| L'intera pianta raccolta alla fioritura e fatta velocemente essiccare in un 
L | i 
locale fresco e ombroso 


Riconoscimento 

Erbacea annuale di piccole dimensio- 
ni (10-30 cm), con breve radice poco 
profonda ricca di radichette. Il fusto 
è eretto e ramificato. 

Le foglie inferiori sono opposte, ova- 
te, con bordo dentato, quelle sul fu- 
sto piccole e di forma variabile. 

I fiori, piccoli, di colore bianco con 
sfumature violette e parte centrale 
gialla, sono posti all'ascella di brattee 


COMPRESSA DI ALTEA 


simili a foglie; compaiono dall'estate 
all'autunno. Presente nei prati e nei 
pascoli dell'Italia centrosettentriona- 
le, dalla pianura fino oltre i 2.500 m; 
diviene talvolta semiparassita di alcu- 
ne erbacee. 


Proprietà 

Contiene un glicoside, sostanza ama- 
ra, alio essenziale, sali; & calmante, 
tonica, antiflogistica oftalmica e nasa- 


p Occhi, naso, orecchie, bocca, gola 











Ponete in infusione per 15 minuti 10 g di altea (radice) in una caraffa con 2,5 
di d'acqua bollente, poi filtrate. Applicate per circa 10 minuti l'infuso sottofor- 
ma di compresse sugli occhi affaticati. 


COMPRESSA DI CAMOMILLA 

Ponete in infusione per 15 minuti 30 g di camomilla (capolini) in 1/2 | d'acqua, 
meglio se distillata. Filtrate accuratamente con una mussola fine e applicate 
per circa 10 minuti l'infuso sottoforma di compresse sugli occhi irritati. 


COMPRESSA DI EUFRASIA 

Ponete 15 g di eufrasia (parte aerea) a bollire per 10 minuti in 1 | d'acqua. Tra- 
scorso questo periodo filtrate, imbevete con questo decotto delle compresse e 
applicatele per 20 minuti sugli occhi affaticati. 
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SISYMBRIUM OFFICINALE - crucifere 


CHIAMATA ANCHE ERBA CORNACCHIA, RAPA SALVAJA 


Rei 
— ed re La parte aerea e le sommità fiorite. Può essere usata fresca oppure dopo 





e T] 


Riconoscimento 

Annuale con fusto eretto (60 cm) e 
ramoso; ha foglie basali picciolate, 
pennate, con lobi dentati, quelle su- 
periori intere e astate. I fiori sono di 
colore giallino, di dimensioni molto 
modeste, raccolti in grappoli; i frutti 
sono silique. La fioritura avviene dal- 
la primavera all'inizio dell'autunno. 
Frequente, anche se mai in modo ab- 


bondante, ai bordi delle strade, negli 


troppo a lungo). 


essere stata essiccata in luogo asciutto e ben ventilato (ma mom si conserva 


incolti e nelle discariche, sia in pianu- 
ra che in montagna. 


Proprietà 

Contiene essenza solforata, mucillagi- 
ne e un glicoside; è emolliente, antin- 
fiammatorio, stimolante. 


Impiego 
Infuso e sciroppo per tosse e affezio- 
ni bronchiali, raucedine e afonia, ol- 


me una maschera di pulizia per 30 minuti, quindi risciacquate con acqua fre- 


Sca e asciugate tamponando. 


spargete abbondantemente la 
polvere di licopodio (ricavata 


dalle spore) sulle zone inte- 
ressate da eccessiva sudo- 
razione. 


Ponete 80 g di farfara (foglie) a 

bollire in 1 | d'acqua per 7-8 mi- 
nuti. Trascorso questo periodo fil- 
trate. Fate dei pediluvi tiepidi per 


aiutare la traspirazione, 





Calendula 




















tre che per tutti i problemi causati 
dal fumo; allo scopo è consigliata an- 
che l'associazione con l'issopo. Per 
tutte le affezioni appena indicate si 
consigliano gargarismi con l'infuso 
addolcito con miele. 

L'infuso di erisimo unito all'acqua 
del bagno è un ottimo decongestio- 
nante della pelle. 

In cucina è possibile utilizzare le fo- 


altre erbe selvatiche per la prepara- 
zione di salsine. 


Avvertenze 

Rispettare scrupolosamente le dosi 
per evitare spiacevoli effetti collaterali. 
Poiché è una specie che difficilmente 





Ponete 50 g di coda cavallina (fusti sterili essiccati) a riposare per 6 ore in 1 | 
d'acqua fredda. Trascorso questo periodo fate bollite il macerato per 15 minu- 
tia fuoco lento: quindi lasciate in infusione altri 15 minuti e filtrate, Consuma- 
te 2 tazze di tisana al giorno: oltre a rinforzare le unghie, serve a mimetizzare 
le macchie bianche che vi si formano sotto. Prolungate la cura per 15 giorni. 


SUCCO DI CALENDULA 
Raccogliete le foglie tresche di calendula, lavatele e spremetele, usando il suc- 
Co per ridurre le verruche. 


UNGUENTO DI AGLIO 

Riducete in poltiglia 10 spicchi d'aglio, aggiungete 1/2 bicchiere d'olio d'oliva 
e mescolate energicamente. Utilizzate con pennellature per combattere i do- 
lori di ossa o anche per fare massaggi. Per ridurre calli e verruche basta ap- 
plicare sulla parte interessata 1 spicchio d'aglio schiacciato. 


forma gruppi numerosi, si raccoman- 
glie più tenere e le infiorescenze non da di raccoglierla senza rovinare gli 
ancora fiorite, crude in insalata o cot- esemplari presenti così da favorire la 
te in frittate, oppure tritate e unite ad disseminazione spontanea. 
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Eucalipto 


EUCALYPTUS GLOBULUS - mirtacee 


LI 


Le foglie colte da piante adulte in estate e conservate in contenitori chiusi 
a | dopo una rapida essiccazione. 


Riconoscimento 

Albero d'alto fusto (30 m) con chio- 
ma colonnare molto ampia; la cortec- 
cia grigio-chiara si sfalda in lunghe 
strisce scoprendo quella giovane, ver- 
de-argentea. Le foglie persistenti ma 
rinnovabili sono opposte, ovali, bian- 
castre, cerose, senza picciolo negli al- 
beri giovani; picciolate, alterne, lu- 
centi, pendule e falcate negli alberi 
adulti. I fiori sono singoli, di colore 


DECOTTO DI BARDANA 


biancastro e racchiusi in un opercolo; 
posti in prossimità dell'ascella foglia- 
re compaiono dalla primavera all'e- 
state. Originario dell'Australia, si è 
bene adattato all'ambiente mediter- 
ranco occupando un'area che va dal 
mare fino alla collina. 


Particolarmente ricco di olio essen- 
ziale (eucaliptolo), è balsamico, flui- 


p Diabete 











Ponete 30 g di bardana (radice), 100 g di tarassaco (radici e foglie) e 30 g 
di carciofo (foglie) a bollire per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente. Quindi la- 
sciate riposare per 10 minuti e filtrate accuratamente. Consumate 1 tazza 
al giorno presa al mattino a digiuno per contrastare il diabete. 


DECOTTO DI CARGIOFO, CICORIA E 

Bollite per 15 minuti in 1 d'acqua 200 g di carciofo (foglie), 100 g di cicoria 
selvatica e 20 g di menta, Lasciate riposare per 10 minuti, filtrate con una te- 
la e aromatizzate con alcune scorze di limone. Bevetene 5 di al giorno divisi tra 
mattino e sera. Combatte il diabete. 


DECOTTO DI MIRTILLO 
Per contrastare il diabete ponete 10 g di mirtillo (foglie essiccate), 10 g di ro- 





dificante, espettorante, antisettico, 
sudorifero e febbrifugo. 


Impiego 

L'infuso, sciroppo e decotto per asma, 
affezioni bronchiali, febbre, tosse e 
sinusite; in questi casi ottimi anche le 
inalazioni di vapore di infuso, i suffu- 
migi (bruciando le foglie in un bra- 
ciere) e i gargarismi con il decotto. Il 
decotto unito all'acqua del pediluvio 
per i piedi stanchi; unito all'acqua 
del bagno protuma la pelle e stimola 
l'organismo, Le foglie usate come ta- 
bacco aiutano la respirazione. 


L'essenza di eucalipto è tossica, va as- 
sunta solo a piccole dosi e dietro pre- 
scrizione medica. 


L'eucalipto viene spesso utilizzato co- 
me pianta repellente per gli insetti e 
per la bonifica delle zone umide, da- 
to l'alto assorbimento d’acqua che 
esercitano le radici. 





vo (foglie) e 30 g di cicoria (foglie) a sbollentare per 2 minuti in 1 | d'acqua. 
Quindi lasciate riposare per 10 minuti e filtrate accuratamente. Consumate 1 
tazza al giorno presa al mattino. 


Versate su 5 cucchiai di ortica (pianta intera) 1| d'acqua bollente e lasciate ri- 
posare per 15 minuti prima di filtrare. Bevetene 2 tazze nell'arco della giorna- 
ta lontano dai pasti. Aiuta a combattere il diabete. 
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E UPHRASIA OFFICINALIS - scrofulariacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA DEGLI OCCHI 


E 


| L'intera pianta raccolta alla fioritura e fatta velocemente essiccare in un 
L | i 
locale fresco e ombroso 


Riconoscimento 

Erbacea annuale di piccole dimensio- 
ni (10-30 cm), con breve radice poco 
profonda ricca di radichette. Il fusto 
è eretto e ramificato. 

Le foglie inferiori sono opposte, ova- 
te, con bordo dentato, quelle sul fu- 
sto piccole e di forma variabile. 

I fiori, piccoli, di colore bianco con 
sfumature violette e parte centrale 
gialla, sono posti all'ascella di brattee 


COMPRESSA DI ALTEA 


simili a foglie; compaiono dall'estate 
all'autunno. Presente nei prati e nei 
pascoli dell'Italia centrosettentriona- 
le, dalla pianura fino oltre i 2.500 m; 
diviene talvolta semiparassita di alcu- 
ne erbacee. 


Proprietà 

Contiene un glicoside, sostanza ama- 
ra, alio essenziale, sali; & calmante, 
tonica, antiflogistica oftalmica e nasa- 


p Occhi, naso, orecchie, bocca, gola 











Ponete in infusione per 15 minuti 10 g di altea (radice) in una caraffa con 2,5 
di d'acqua bollente, poi filtrate. Applicate per circa 10 minuti l'infuso sottofor- 
ma di compresse sugli occhi affaticati. 


COMPRESSA DI CAMOMILLA 

Ponete in infusione per 15 minuti 30 g di camomilla (capolini) in 1/2 | d'acqua, 
meglio se distillata. Filtrate accuratamente con una mussola fine e applicate 
per circa 10 minuti l'infuso sottoforma di compresse sugli occhi irritati. 


COMPRESSA DI EUFRASIA 

Ponete 15 g di eufrasia (parte aerea) a bollire per 10 minuti in 1 | d'acqua. Tra- 
scorso questo periodo filtrate, imbevete con questo decotto delle compresse e 
applicatele per 20 minuti sugli occhi affaticati. 





le. Molto usata anche come rimedio 
omeopatico. 


Impiego 

Polvere, tintura, infuso e decotto. 
Per uso esterno sì impiega per im- 
pacchi e lavaggi degli occhi in caso 
di congiuntiviti, infiammazioni delle 
palpebre e degli occhi e per rinvigo- 
rire la vista. La somministrazione 
dell'infuso per affezioni delle vie re- 
spiratorie, raffreddore di testa, inap- 
petenza. 

L'infuso aggiunto all'acqua del ba- 
gno ha effetto tonificante, oltre che 
calmante per pelle arrossata o irrita- 
ta. In cucina possono essere usate le 
foglioline primaverili, ma dato che 
sono molto piccole è bene raccoglie- 
re l'intero fusto (senza danneggiare 


le radici). Si usa per aromatizzare le 
verdure, favorendo al contempo la 
digestione, 





Ponete in infusione per 15 minuti 15 g di finocchio (frutti) in 1/2 | d'acqua bol- 
lente, poi filtrate accuratamente. Per rinforzare la vista, applicate per 10 minuti 
l'infuso sottoforma di compresse sugli occhi affaticati. 


Contro l'afta boccale fate bollire per 5 minuti 50 g di cicoria (foglie e ra- 
dici) in 1/2 | d'acqua e filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lontano dai 


pasti. 


Mescolate in maniera omogenea 20 g di rovo (foglie), 30 g di olmo (foglie) 
e 40 g di bardana (foglie). Dosate 15 g di miscela e fate bollire per 10 mi- 
nuti in 1 | d'acqua. Filtrate e usate il decotto ancora caldo per fare sciac- 
qui alla cavità orale in caso di afta. Ripetete l'operazione più volte nel cor- 


so della giornata. 
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TUSSILAGO FARFARA - composite 


CHIAMATA ANCHE TUSSILLAGINME 
EN 
za | | 


Riconoscimento 

Erbacea rizomatosa con fusti fiori- 
feri (20-30 cm) ricoperti di squame 
e cotonosi. 

Le foglie, che compaiono solo do- 


il picciolo 


I fiori colti all'inizio della fioritura; lë foplie giovani (giugno-luglio) senza 


febbraio-aprile. Pianta piuttosto 
comune, sì rinviene nei terreni umi- 
di e in quelli fangosi e acquitrinosi; 
è una delle prime piante a fiorire in 
primavera. 





po la fioritura, sono piuttosto gran- 
di, cuoriformi, glabre nella pagina 
superiore e cotonose in quella infe- 
riore, con margine rozzamente den- 
tato. I fiori sono di colore giallo pa- 
glierino intenso e compaiono in 


Proprietà 

Ricca di sostanze amare, mucillagi- 
ni, siponine e tannini, è espettoran- 
te e calmante della tosse, antinfiam- 
matoria e astringente. 





DECOTTO DI BASILICO 

Mescolate in maniera omogenea 10 g di basilico (foglie), 10 g di anice verde 
(frutti) e 10 g di liquirizia (radice). Dosate 1 cucchiaino da dessert e fatelo sbol- 
lentare in 2,5 dl d'acqua per circa 2 minuti. Lasciate riposare per 10 minuti e 
filtrate. Bevete 1/2 tazza prima dei pasti per contrastare l'alitosi. 





DECOTTO DI CUMINO DEI PRATI 
Mettete in infusione 5 g di cumino dei prati (frutti) in 1 dl d'acqua. Fate sciac- 
qui e gargarismi contro l'alitosi. 


INFUSO CON MENTA E SALVIA 

Triturate e mescolate in maniera omogenea 10 q di finocchio (frutti), 5 g di la- 
vanda (sommità fiorite), 10 g di salvia (foglie) e 10 g di menta (foglie). Dosate 
1 cucchiaino da dessert e ponetelo a riposare per 15 minuti in 2,5 di d'acqua 
bollente. Trascorso il periodo filtrate. Fate degli sciacqui alla cavità orale per 
evitare l'alitosi. Ripetete l'operazione nel corso della giornata. 











Impiego 

Infuso per le affezioni delle vie respi- 
ratorie superiori; il succo nel latte 
caldo aiuta in caso di catarro e bron- 
chite. Per uso esterno: compresse im- 
bevute di decotto per calmare eruzio- 
ni cutanee e infiammazioni anche va- 
ginali; allo stesso scopo anche lavaggi 
con l'infuso. 

In cosmesi viene utilizzato per com- 
battere le rughe; l'infuso aggiunto al- 
l'acqua del bagno ha effetto emol- 
liente. 


Avvertenze 
Se ne sconsiglia l'uso prolungato e 
in gravidanza poiché contiene alca- 
loidi tossici per il fegato. Filtrare ac- 
curatamente i preparati per la pre- 
senza di peli. 


Curiosità 

L'utilizzo delle foglie essiccate come 
tabacco sembra sia di aiuto per chi 
soffre di asma. 





Mettete 20 g di fiordaliso (fiori) in 1 | d'acqua bollita. Utilizzate come collirio per 


occhi infiammati e stanchi. 


In 1 tazza di acqua fredda lasciate macerare per 4 ore il succo di 1 limone e 2 cuc- 
chiai di semi d'anice, prima ridotti in polvere con l'aiuto di un pestello. Utilizzate 
per contrastare l'alitosi tacendo risciacqui e gargarismi durante la gomata 


Mettete 1 cucchiaio di aparine in infusione in 2,5 di d’acqua bollente per 5 minuti. 
Filtrate e utilizzate per sciacqui all'apparato orale in presenza di fastidiose ulcere, 


COLLUTTORIO DI FIORDALISO 


Mettete 8 g di fiordaliso (fiori) in 1 | d'acqua. Utilizzate per risciacqui alla boc- 


ca in caso di infiammazioni. 
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P Occhi, naso, orecchie, bocca, gola 


PETASITES HYBRIDUS = OFFICINALIS - composite 


m 


I fiori e le foglie raccolti in primavera; i rizomi raccolti o prima della 
d fioritura o in autunno, 


Riconoscimento 

Rizomatosa dotata di fusto (1 m) sca- 
glioso, cavo all'interno; ha foglie mol- 
to grandi, di colore verdastro, lanugi- 
nose nella parte inferiore, dotate di 
lungo peduncolo e dentate. 

Come per la farfara, le foglie si svilup- 
pano al termine della fioritura, dopo 
quindi la comparsa in primavera di 
fiori rosei e riuniti in spighe apicali. 
Frequente lungo i bordi di ruscelli, 


fiumi e fossati, nelle zone umide dal- 
l'area submontana a 1.500 m di quota. 


Ricco di principi attivi (petasina), mu- 
cillagini e resine, è espettorante e an- 
tinfiammatorio. 


Impiego 
Infuso, decotto e tintura per tosse e 
affezioni bronchiali; utile anche in 


Bollite 15 g di eufrasia (pianta essiccata) in 1/2 | d'acqua per 7-8 minuti. Tra- 
scorso questo periodo filtrate molto accuratamente. In presenza di congiunti- 
vite fate dei delicati lavaggi agli occhi con l'infuso. 


IMPACCO DI CAMOMILLA ROMANA 
Versate 1 | d'acqua bollente su 5 cucchiai di camomilla romana (fiori) e fate ri- 


posare per 1 ora. Filtrate e utilizzate l'infuso per effettuare impacchi, più volte 
nell'arco della giornata, sugli occhi stanchi. 


Fate riposare 50 g di malva per 10 minuti in 1 | d'acqua. Filtrate e utilizzate per 


detergere gli occhi stanchi. 
DECOTTO DI ONTANO 


Ponete 5 g di ontano (corteccia) in 1 dl d'acqua. Fate lavaggi, sciacqui e gar- 
garismi per contrastare le infiammazioni gengivali. 








FOENICULUM VULGARE - ombrellifere 


Eid I fusti e le foglie tenere; i semi al termine della maturazione, in ottobre- 


z| la 


Riconoscimento 

Erbacea con grossa radice fusiforme 
e fusto eretto (1,5 m), ramificato e 
striato. Le foglie, profondamente la- 
ciniate, quasi filiformi, sono attaccate 
al fusto mediante una guaina. I fiori 
gialli sono riuniti in vistose ombrelle 
apicali e compaiono in estate. Il frut- 
to è formato da due semi scuri, striati 
e leggermente schiacciati. Tutta la 
pianta emana un'aroma gradevole. 


novembre, estratti dalle ombrelle secche per leggera battitura. Ra rime nte 


si utilizza la radice, colta alla fine del primo anno ed ssiccata. 


Ama le colline esposte al sole, i luo- 
ghi asciutti, le regioni costiere e sub- 
montane dell'Italia centromeridiona- 
le (più raro in settentrione). Viene 
coltivato negli orti con varietà sele- 
zionate per il consumo del grosso 
grumolo carnoso, 


Proprietà 
Contiene amido, zucchero, pectina e 
un olio essenziale (l'anetolo) balsami- 
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eseguite dei lavaggi locali per combattere le congiuntiviti e mantenere gli oc- 
chi riposati, 

IMPACCO DI ROSA 

Miscelate 1 cucchiaino di rosa (petali), 1 cucchiaino di eufrasia, 1 cucchiaino di ca- 
momilla, 1 cucchiaino di fiordaliso e 1 cucchiaino di altea (fiori), prelevatene 1 cuc- 
chiaino su cui verserete 1 tazza d'acqua bollente. Fate riposare per 15 minuti pri- 
ma di filtrare. Utilizzate l'infuso per impacchi sugli occhi irritati. 


IMPACCO DI ALTEA 

Sminuzzate 2 cucchiai di altea (radici) e lasciateli in infusione per 10 minuti in 1 taz- 
za d'acqua bollente. Utilizzate l'infuso per fare degli impacchi sulle palpebre gonfie 
alla mattina appena alzati. 


— 
Mettete una miscela di 1 cucchiaio di camomilia (fior), 1 cucchiaio di eufrasia (er- 
ba) e 1 cucchiaio di rosmarino (rametti) in infusione per 20 minuti in 1 | d'acqua cal- 








co; è galattagogo, carminativo, sto- 
machico, emmenagogo. 


Impiego 

Decotto e infuso per aumentare la se- 
crezione lattea, per i disturbi da cattiva 
digestione e contro la nausea. Impacchi 
con il decotto o cataplasmi di foglie tri- 
turate per il gonfiore al seno. I semi pe- 
stati e mescolati ad argilla verde venti- 
lata per un dentifricio utile per profu- 
mare l'alito e rinforzare le gengive. 

In cucina i semi trovano largo impiego 
per aromatizzare pietanze, dolci e li- 
quori; i fusti e i germogli possono esse- 
re consumati in insalata o per dare aro- 
ma a brodi e arrosti. 


prescritte, poiché l'anetolo in dosi 
elevate provoca convulsioni. 


Curiosità 

Oltre alla varietà dulce, coltivata per 
il consumo del grumolo carnoso, vie- 
ne spesso coltivata la varietà sativum 
per la produzione dei semi aromatici. 





Rispettare scrupolosamente le dosi 
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da. Imbevete con l'infuso delle compresse che userete per fare degli impacchi agli 
occhi affaticati. 


INFUSO DI NEPETELLA 
Ponete 30 g di nepetella a riposare per 5 minuti in 1 | d'acqua bollente, quindi fil- 
trate con cura. Consumate 2 tazze al giorno risulta utile nei casi di ronzii auricolari. 


IMPACCO DI ROSMARINO ED EUFRASIA 

Miscelate 1 cucchiaio di rosmarino, 1 cucchiaino di finocchio (semi), 1 cucchiaio di 
ruta, 1 cucchiaio di camomilla e 1 cucchiaio di eufrasia. Prelevatene 1 cucchiaio su 
cui verserete 1/4 | d'acqua bollente. Lasciate riposare per mezzora e filtrate con cu- 
ra. Effettuate impacchi agli occhi in caso di indebolimento della vista o miopia. 


MARMELLATA DI CAROTA 
Riducete 1 carota (radice) in marmellata. Mangiatene qualche cucchiaino al 
giorno per combattere la debolezza di vista. 


onena 








CENTAUREA CYANUS - composite 


CHIAMATA ANCHE GAROFANO DI CAMPO 


EL 


x. I fiori e la parte aerea della pianta giovane; può venire essiccata in Iuogo 
te] ventilato e ombroso. 


Riconoscimento 

Esile annuale con radice a fittone e 
fusto eretto (70 cm), ramoso, rico- 
perto da peluria. Le foglie sono 
verde-grigiastre, di forma lineare- 
lanceolata quelle superiori, penna- 
to-partite quelle interiori. 

I fiori, capolini terminali di un bel- 
lissimo colore blu intenso o bian- 
castro, compaiono in primavera- 
estate. 








Il frutto è un achenio di colore 
biancastro. 

Presente nei prati e nei campi colti- 
vati, è oggi meno diffuso a causa 
dell'utilizzo di semente selezionata. 


Proprietà 

Presenta sostanza amara, tannini, sa- 
li, mucillagine; è oftalmico e bechico, 
usato in passato anche come antireu- 
matico e diuretico. 


p Pronto soccorso 











Miscelate 4,5 cucchiai di ortica (pianta), 2 cucchiai di piantaggine (foglie) e 3,5 
cucchiai di rovo (foglie), fatene bollire 2 cucchiai in 1/3 | d'acqua per 10 mi- 
nuti e filtrate. Si consiglia di fare frequenti abluzioni con questo decotto sulla 
parte interessata da abrasioni. 


BAGNO DI VISCHIO 

Miscelate 4 cucchiai di timo (pianta) e 6 cucchiai di vischio (rametti); versate 
1/21 d'acqua bollente su 2 cucchiai di droga e fate riposare per 30 minuti pri- 
ma di filtrare. Lavate con cura e frequentemente la pelle in caso di abrasioni. 


INFUSO DI MARRUBIO 
Ponete 4 g di marrubio (sommità fiorite) in 1 dl d'acqua e usatelo per lavare le 
zone interessate da abrasioni. 


Impiego 

L'infuso e il decotto per i reumatismi, 
come collirio e per fare impacchi e 
lavaggi agli occhi in caso di congiun- 
tivite e irritazione. In cosmesi si può 
utilizzare l’infuso come tonico per 
pelli delicate; frizionato sui capelli la- 
vati aiuta a combattere la forfora e 
dona maggiore lucentezza ai capelli 
grigi. Pur non presentando un sapore 
eccellente, tutta la piantina, raccolta 
prima della fioritura, può trovare im- 
piego in cucina come verdura cotta. 
Meglio, comunque, utilizzarla sem- 
pre in associazione con altre piante 
selvatiche di sapore più marcato. 


Poiché viene considerata una pianta 
infestante delle colture cerealicole, 





INFUSO DI ERISIMO E ISSOPO 
Ponete in infusione per 10 minu- 
ti 20 g di erisimo (sommità fio- 
rite) e 20 g di issopo (som- 
mità fiorite) in 1 | d'acqua 
bollente, poi filtrate 

Consumate 2 tazze al giorno 

di infuso caldo, addoicito 

con miele, per attenuare l'a- 
fonia. 


DECOTTO DI ALCHEMILLA 
Ponete in infusione 10 g di alche- 
milla (foglie) in 1 dl d'acqua. Fate lavaggi 


e applicate sulla pelle infiammata compresse 


imbevute di decotto, 









oggi in natura è meno diffusa che in 
passato, Si raccomanda quindi di rac- 
coglierla lasciando in loco qualche 
esemplare per la riproduzione. 
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Pronto soccorso 
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FRAGARIA VESCA - rosacee 





Riconoscimento 

Perenne dotata di rizoma dal quale si 
dipartono stoloni (20 cm) superficiali 
pelosi, recanti il primo anno solamente 
foglie; queste sono picciolate, compo- 
ste da 3 foglioline ovate con margine 
seghettato e peli lucenti. I fiori, bianchi 
e con lungo peduncolo, appaiono il se- 
condo anno in primavera-estate. Il falso 
frutto, chiamato comunemente fragola, 
è un ricettacolo polposo, ovoidale, di 


DECOTTO DI GRAMIGNA 


| Le foglioline tenere raccolte prima della fioritura, i frutti maturi; il 


rizoma raccolto prima che vegeti. 


colore rosso acceso, che porta i veri 
frutti o semi. Frequente nelle zone alpi- 
ne fino ai 1.500 m di altezza, predilige 
le radure di montagna, i boschi, le sie- 
pi. Coltivazioni selezionate sono diffuse 
su larga scala per il consumo dei frutti. 


Presenta tannino, mucillagine, vita- 
mine e sali minerali; nutritiva, astrin- 
gente, diuretica e depurativa. 


Fate bollire per 10 minuti in 1 | d'acqua 2 manciate di gramigna, Lasciate ri- 
posare 15 minuti, quindi filtrate. Consumatene 1-2 tazze al giorno a digiuno 
per 2 settimane di seguito. È utile in tutti i casi di malattie infiammatorie del fe- 
gato, della milza, delle vie urinarie, nella gotta, nell'artrite e nell'eczema. 

Svolge inoltre un'eccellente azione diuretica, emolliente, depurativa e corretti- 


va del sangue. 


Preparate un decotto con 5 g di ontano (corteccia) in 1 dl d'acqua. Fate lavag- 
gi, sciacqui, gargarismi e applicate compresse imbevute sulle parti interessa- 
te da infiammazioni, come gengive, emorroidi, pelle e mucose in genere. 


Contro le infiammazioni della pelle, delle gengive, delle emorroidi e delle 
mucose, ponete in infusione 5 g di rovo (foglie) in 1 di d'acqua. 








Infuso delle foglie per diarrea e 
agevolare la diuresi; infuso di foglie 
e rizoma per reumatismi e affezioni 
dell'apparato renale. I frutti, ricchi 
di calcio, ferro, fosforo e vitamina 
C, sono facilmente assimilabili e 
utili in caso di convalescenza, ane- 
mia, artrite e gotta. 

Con le fragole schiacciate si può 
preparare una maschera adatta per 
il viso con azione astringente e pu- 
rificante. 

In cucina oltre ai frutti — consumati 
crudi, per dolci e conserve, per 
aromatizzare liquori — possono ve- 
nire impiegate anche le foglioline 
per insalate, risotti e zuppe oppu- 
re, previa essiccazione, per un tè 
dall'aroma delicato. 


Sconsigliata ai diabetici, ai sofferenti 
di eczema e orticaria. Non consuma- 
re in caso di allergia, 








Fate sciacqui, gargarismi, lavaggi, irrigazioni o applicate compresse imbevute 


sulle zone interessate, 


Mettete in infusione 30-50 g di calendula (fiori essiccati) in 1 | d'acqua bol- 
lente per 20 minuti. Filtrate e utilizzate per impacchi; tamponate sulla pelle in- 
fiammata e lasciate assorbire, ripetendo l'operazione piu volte al giorno. 


Mettete in infusione 10 g di camomilla (fiorì) in 1 di d'acqua. Utilizzate questo infu- 
so per sciacqui, bagni, e applicate compresse imbevute sulla pelle infiammata per 


almeno 15 minuti. 


Mettete in infusione 50 g d'eufrasia (sommità fiorite essiccate) in 1 | d'acqua 
bollente per 20 minuti, Utilizzate per impacchi sulla pelle infiammata. 
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Frassino 


FRAXINUS EXCELSIOR - oleacee 


CHIAMATA ANCHE CHINA EUROPEA 
n 


Elegante albero (30 m) dalla cortec- 
cia grigia, inizialmente liscia poi scre- 
polata; la chioma è slanciata, leggera 
con forma ovale o colonnare. Le fo- 
glie, con lungo peduncolo e opposte, 
costituite da 5-7 paia di foglioline ap- 
paiate e una terminale a margine se- 
ghettato, sono di colore verde inten- 
so nella pagina superiore e più chiare 
in quella inferiore. 





La corteccia asportata dai rami di 2-3 ammi a primavera; le foglie, raccolte 
a fine primavera-estate, fatte essiccare senza peduncolo; i semi. 


I fiori poco appariscenti, bruno-ros- 
sastri, sono riuniti in pannocchie e 
compaiono in primavera. Il frutto 
presenta un unico seme racchiuso in 
una samara pendente, 

Spontaneo nelle zone collinari e bo- 
scose dell’Italia centrosettentrionale, 
viene spesso utilizzato per riforesta- 
zione di fondivalle e per la produzio- 
ne del legno (duro, elastico, chiaro e 
con riflessi perlacei). 


Ponete a riposare 20 g di lino (semi) in 1 | d'acqua bollente per 5 minuti. Be- 
vetene 2-3 tazze al giorno dopo aver filtrato, per contrastare le infiammazioni 
delle vie digestive e urinarie e le affezioni alle vie respiratorie. 


Mettete in infusione 80 g di amamelide essiccata in 1 | d'acqua per 20 minu- 
ti. Utilizzate per impacchi antinfiammatori alle vie respiratorie. 


Fate riposare 1 cucchiaio di farfara (fiori e foglie) per 5 minuti in 2,5 di d'ac- 
qua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 2 tazze al giorno 
lontano dai pasti per combattere le affezioni alle vie respiratorie. 


Contro la bronchite fate cuocere per qualche minuto 60 g di farina fresca di li- 
no in 2,5 dl d'acqua, fino a ottenere una polentina densa. Applicate al petto a 








Tannini (in particolare la corteccia), 
flavonoidi, cumarine, mannitolo; 
astringente, diuretico e lassativo. 


Impiego 

Vino, infuso e decotto per febbre, 
stipsi, ritenzione idrica, dolori reu- 
matici, accumulo di acidi urici ed ec- 
cesso di colesterolo. 

A scopo cosmetico si può utilizzare il 
decotto per lavare il viso, in partico- 


festeggiare la nascita di un bimbo si 
pianta un frassino a lui dedicato, da 
grande avrà una vita onesta e un fisi- 





lare se affetti da pelle grassa. co sano e robusto, 


Curiosità 

Il frassino è oggetto di diverse tradi- 
zioni popolari: in genere si usa il suo 
legno per la costruzione dei bastoni 
da passeggio, perché lo si ritiene in 
grado di allontanare i serpenti; se per 
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più riprese, il più caldo possibile, interponendo un telo e coprendo con un pan- 
no per conservare il calore. 


DECOTTO DI BORRAGINE 

Ponete 15 g di borragine fresca a riposare per 10 minuti in 1 | d'acqua bollente. 
Filtrate accuratamente per eliminare i peli e consumate 2-3 tazzine al giorno lon- 
tano dai pasti per combattere raffreddori, bronchiti, pleuriti. 


INFUSO DI ALTEA 

Ponete 25 g di altea (fiori) a riposare in 1 | d’acqua bollente per 10 minuti. Filtrate 
e consumate 3 tazze al giomo per contrastare la presenza di catarro. 
INFUSO DI ARANCIO 

Versate 1 | d'acqua bollente su 1 cucchiaio di camomilla (fiori), 2 cucchiai di 
eucalipto (foglie), 1 cucchiaio di arancio (foglie) e 1 cucchiaio di melissa (fo- 
glie), lasciate in infusione per 10 minuti. Filtrate e bevetene 3 tazze al giorno 
per combattere la bronchite. 


D 


FUMARIA OFFICINALIS L. - fumariacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA ACETINA 


E 
LAU 


Riconoscimento 

Questa piccola pianta erbacea è mol- 
to comune nei terreni incolti e nelle 
vigne mal curate. È una pianta erba- 
cea perenne dell'Asia e dell'Europa, 
che è diftusa sia nelle zone vicino al 
mare sia nelle zone montane. Presen- 
ta foglie glabre, glauche e fiori erma- 
froditi, raccolti in spighe terminali 
del caule e presenti sulla pianta da 
gennaio a settembre. Il colore della 


I fiori sono piccoli rossi 0 rosa e fioriscono da maggio a settembre. Si 
usano le sommità fiorite intere, senza radici. 


corolla è rosso-porporino. Il frutto è 
un achenio subgloboso. 


Proprietà 

Alcaloidi, acido fumarico, flavonoi- 
di, aminoacidi ecc. La pianta è spa- 
smolitica, antistaminica, antiseroto- 
ninica, antinfiammatoria. Inoltre, 
possiede virtù di anfocoleretico e di 
normalizzatore della secrezione del- 


la bile. 











Nei casi di tossi, laringiti, bronchiti e disturbi delle vie respiratorie ponete a ri- 
posare per 7-8 minuti 10 g di erisimo (foglie fresche) in 2,5 di d'acqua bollen- 
te. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate calda 1 tazza al giorno divisa 
in 2 volte. Lo stesso infuso è indicato anche in casi di raucedine e abbassa- 
menti di voce (2 tazze al giorno). 


INFUSO DI CERFOGLIO 

Contro bronchiti, laringiti e reumatismi, ponete 20 g di cerfoglio fresco a riposare 
per 15 minuti in 1 | d'acqua bollente. Bevetene 2 tazze al giorno lontano dai pa- 
sti. L' infuso si può utilizzare nei casi di calcoli renali e disfunzioni epatiche. 


INFUSO DI FARFARACCIO 

Per combattere le forme bronchiali fate riposare 15 g di farfaraocio (radice) in 11 
d'acqua bollente per 10 minuti. Filtrate e consumate 2 tazze al giorno lontano dai 
pasti. È anche un eccellente espettorante nei casi di tosse (3 tazze al giorno). 
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Impiego 

Trova particolare indicazione nelle 
insufficienze epatiche medio-lievi, in 
dermatologia come diaforetica (otti- 
ma contro le affezioni scorbutiche, 
scrofolose e per combattere la pitiria- 
si; tanto che in antico gli arabi la usa- 
vano per ottenere un bel colorito), 
nella terapia dell'ipertensione. Ha 
azione diuretica. Come tonico o de- 
purativo si prepara in infuso e in de- 
cotto da assumere per una settimana 
di seguito per poi interrompere per 
dieci giorni. Se ne assumono 2 o 3 
tazze al giorno prima dei pasti. Non 
bisogna comunque abusare della 
pianta in quanto a forti dosi è tossica, 
inoltre se assunta per lunghi periodi 
può provocare la distruzione dei glo- 
buli rossi (emolisi), 


Già nota ai romani, la fumaria deri- 
verebbe il proprio nome dal latino 
fumus (*fumo") perché, a quanto 
pare, gli antichi credevano che 
questa pianta non nascesse da se- 
me, bensi dai vapori della terra. 
Inoltre, il succo della pianta, una 
volta a contatto con gli occhi, pro- 
voca lacrimazione, esattamente co- 
me il fumo. 


Lasciate riposare per qualche minuto 15 g di lavanda (fiori) in 1 | d'acqua bol- 
lente, quindi filtrate. Consumatene 1-3 tazzine al giorno dolcificate con 1 cuc- 


chiaino di miele e 1 scorza di limone. Im- 
piegate questo infuso per combattere tos- 
si, bronchiti, laringiti e asma. 


INFUSO DI MALVA 

Mettete 10 g di melissa (fo- 
glie), 20 g di eucalipto (fo- 

glie) e 20 g di malva (fo- 

glie e fiori) a riposare per 

15 minuti in 1 | d'acqua 
bollente. Trascorso questo perio- 
do filtrate. Consumate 2 tazze al giorno lon- 
tano dai pasti per contrastare le bronchiti. 
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GALIUM VERUM - rubiacee 


CHIAMATA ANCHE CAGLIO, ERBA DEL CAGLIO, ERBA ZOLFINA 





Riconoscimento 

Erbacea con rizoma strisciante e fu- 
sto eretto (fino a 60-80 cm) appena 
ramoso. Le foglie sono assai strette, 
lineari, verticillate. In estate com- 
paiono fiori di colore giallo intenso, 
piccoli e raccolti in pannocchie ter- 
minali, con profumo gradevole. 
Frequente nei prati, lungo i viottoli, 
negli incolti, dalla collina ai 2.000 m 
di quota. 


Gli apici fioriti in estate, facendoli poi essiccare in luogo semiombroso e 
ventilato. La lunga conservazione ne riduce le vinti terapeutiche. 


Preferisce terreni ben drenati, da 
neutri ad alcalini, e in posizioni so- 
leggiate. 

Diffuso ampiamente in diverse regio- 
ni in Europa, in asia occidentale e nel 
Nord America. 


Contiene glucosidi, acido citrico, co- 
loranti; è antispasmodica, diaforetica, 
sedativa nelle uricemie. 


Mescolate in maniera omogenea 10 g di marrubio (sommità fiorite), 10 gdi 
farfara (foglie), 10 g di verbasco (fiori), 10 g di altea (foglie), 10 g di malva 
(fiori) e 10 g di liquirizia (radice). Dosate 1 cucchiaio e ponetelo in infusio- 
ne per 10 minuti in un coccio contenente 2,5 di d'acqua calda. Trascorso 
questo periodo filtrate accuratamente. Consumate 2-3 tazze al giorno be- 
vute calde e dolcificate con miele. La ricetta è particolarmente indicata per 
quanti soffrono di tosse secca o di bronchite. 


Bollite 50 g di primula (rizoma contuso) in 1 | d'acqua fino a ridurre il liquido a 
1/3. Applicatelo quindi con delle compresse sulle parti che presentano contu- 


sioni. 


Per curare le contusioni, mettete in 1 bicchiere d'olio d'oliva 1 manciata di al- 

















Impiego 

Come pianta medicinale era sicura- 
mente più utilizzata un tempo di 
quanto non lo sia oggi. Comunque si 
consiglia infuso o decotto per uso in- 
terno in caso di spasmi, nervosismo e 
difficoltà nella diuresi. Per uso ester- 
no si consigliano lavaggi con l'infuso 
e il decotto per dermatosi e affezioni 
della pelle in genere, 

In erboristeria non viene praticamen- 
te usato. I teneri germogli, di sapore 
buono e delicato, possono essere 
mangiati crudi in insalata, soli o abbi- 
nati ad altre piante selvatiche com- 
mestibili come la calendula. 


La pianta fresca, ricca di sostanze 
acide, veniva usata dai pastori per far 





cagliare il latte durante la produzione 
del formaggio, Le proprietà coloranti 
della radice e dei fiori erano sfruttate 
in passato per la tintura dei tessuti. 





loro (bacche) tritato, lasciate in infusione per 10 giorni, poi spremete le bacche 
e filtrate il tutto. Utilizzate per frizioni sulla parte dolorante o per applicazioni 


anche in caso di reumatismi o emorroidi. 


DECOTTO DI ALCHEMILLA 


Contro la febbre miscelate 3 cucchiai di borragine (fiori), 3 cucchiai di cardo 
santo (fiori) e 4 cucchiai di alchemilla (foglie) e poi fatene bollire 1 cucchiaio in 
1 ciotola d'acqua per 5 minuti. Bevete 3 tazze di decotto al giorno lontano dai 


pasti. 
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ARTEMISIA SPICATA, Å. GLACIALIS, À. MUTELLINA - composite 


due 
ZMN 


Gruppo di piccole erbacee (10-15 
cm) con la base del fusto in parte li- 
gnificata. Le foglie sono pennatoset- 
te, picciolate, di colore bianco-argen- 
teo, setose, con segmenti pressoché 
lineari. 

I fiori, di colore giallo e riuniti in ca- 
polini, compaiono in estate. 

Tipiche delle regioni alpine, crescono 
in piccoli ciuffi tra i massi ad altitudi- 


| Le pianticelle fiorite, raccolte all'inizio della fioritura e fatte essiccare in 
luogo ombroso e ventilato; anche la radice può essere raccolta in estate 
(solo negli esemplari coltivati). 


ni comprese tra i 1.500 e oltre i 3.500 
metri. 


Proprietà 

Specie ricche di principi amari e olio 
essenziale: sono aperitive, digestive, 
emmenagoghe e febbrifughe. 


Impiego 
Tintura, vino e infuso per stimolare 
l'appetito e facilitare la digestione, 


CATAPLASMA DI CONSOLIDA MAGGIORE 
Triturate la consolida maggiore (rizoma fresco) e amalgamatela con olio di oli- 
va. Il rimedio va applicato in caso di distorsione. 


IMPACCO DI VERBENA 

Per lenire le distorsioni mi- 
scelate 6 cucchiai di verbe- 

na (pianta) e 3 cucchiai di 

issopo (foglie) e fatene bol- 


lire 1,5 cucchiai in 1/31 d'ac- 
qua per 5 minuti. Gon il decotto 
fate impacchi sulla parte interes- 


sata. 


INFUSO DI PINO 


Ponete in infusione 15 g di pino (gem- 





Frutto 


di ippocastamo 








pet spasmi ventrali e accumulo di gas 

intestinali, per attezioni dell'apparato 

respiratorio c mestruazioni dolorose. 

L'infuso utilizzato quotidianamente 

per la pulizia della pelle aiuta a com- 

battere la seborrea e i punti neri. 

A scopo alimentare, le piantine sono 

molto ricercate per la confezione di 

grappe e liquori aromatici dalle indi- 

scusse proprietà stomachiche. e sempre bene evitare di estirpare 
le radici. 

Poiché presenta virtù medicinali Curiosità 

molto attive, è bene attenersi scru- Tra le proprietà attribuite ai liquori a 

polosamente alle dosi indicate. base di genepì, c'è anche quella di 

La raccolta degli esemplari sponta- combattere il mal di montagna. 

nei, molto ricercati per le virtù aro- 

matiche, ne sta provocando la 

scomparsa (in alcune zone sono 

state dichiarate piante protette) ed 


me), 15 g di eucalipto (foglie) e 15 g di salvia (foglie), in 1 | d'acqua bollen- 
te per 20 minuti, Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene le dro- 
ghe. Consumate 2 tazze al giorno addolcite con miele, lontano dai pasti, so- 
prattutto se soffrite di bronchite. 


Mettete a bollire in 2,5 di d'acqua 1 cucchiaio di frassino (corteccia) per 5 mi- 
nuti. Lasciate in infusione per 10 minuti e filtrate. È un eccellente febbrifugo. 


DECOTTO DI FAGGIO 

Macinate 40 g di faggio (corteccia essiccata di rami di 2-3 anni) e ponetelo a 
bollire per 10-12 minuti in 1 | d'acqua. Trascorso questo periodo filtrate. Con- 
sumate 3 tazze al giorno per combattere la febbre. 


UNGUENTO DI ALLORO 
Macinate 1/2 manciata di bacche d'alloro e ponetela a riposare per 15 giorni 
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Genziana maggiore 


GENTIANA LUTEA - genzianacee 


CHIAMATA ANCHE GENZIANA GIALLA 


E E | | 
E! — p La radice raccolta da settembre a novembre ed essiccata al punto che, 


Riconoscimento 
Erbacea con grossa radice a fittone, as- 
sai lunga e di colore bruno-giallastro, e 
fusto eretto (1,2 m), Le foglie di grandi 
dimensioni sono ovali, opposte, pedun- 
colate corte quelle inferiori, sessili 
quelle superiori, solcate da nervature 
convergenti all'apice. In estate com- 
paiono i fiori di colore giallo, posti in 
gruppi da 3 a 10 all'ascella fogliare. 

Frequente nei prati e nei pascoli delle 


fresca. 


1923 


Pronto soccorso 


spezzandola, riveli all'interno il tipico colore giallo. Non va mai utilizzata 


Alpi e degli Appennini, dai 700 m fino 
ai 2.500 m di quota. 


Proprietà 

Ricca di sostanze amare, è una delle er- 
be medicinali più apprezzate come sto- 
machica, tonica, stimolante, vermifuga 
e antifermentativa. 


Polvere, tintura, macerato, decotto e 


in un vaso di vetro mescolando a olio d'oliva. Frizionate quindi con il prepara- 
to la parte interessata da slogature, distorsioni o reumatismi. 


Bollite 5 g di betulla (corteccia) per 6-7 minuti in 2,5 dl d'acqua. 
Lasciate riposare la tisana per 20 minuti e consumatela poi nell'arco della gior- 
nata dopo aver filtrato. Serve a contrastare la febbre. 


Per combattere la febbre ponete in infusione 10 g di cardo santo (foglie e 
sommita fiorite) e 10 g di verbena (pianta intera) in 1 | d'acqua bollente per 
10 minuti. Trascorso questo periodo di riposo, filtrate, Consumatene 2 taz- 


ze al giorno. 


Ponete a macerare per 1 settimana 20 g di ontano (corteccia essiccata e 











vino per inappetenza e disturbi dovuti 
a difficoltà digestive, per stanchezza fi- 
sica e intellettuale, per anemia e conva- 
lescenza. Il decotto viene usato esterna- 
mente per enteroclismi contro i vermi 
intestinali. I principi attivi contenuti 
nella radice vengono molto sfruttati an- 
che dall'industria farmaceutica. L'infu- 
so può essere impiegato per la pulizia 
del viso contro la pelle grassa e per 
schiarire le lentiggini. La radice, molto 
usata per preparare liquori digestivi, ha 
sapore dapprima dolciastro, quindi 
piacevolmente amarognolo. 


Avvertenze 


Attenersi scrupolosamente alle dosi 
e alle modalità prescritte, poiché in 
quantità elevate puó causare vomi- 
to. Sconsigliato l'uso alle gestanti. 


Può essere facilmente confusa con il 
veratro o elleboro bianco (Veratrum 
album), pianta simile ma velenosa e 
identificabile dalle foglie che sono 
alterne e con venature parallele, 
non convergenti. In alcune regioni è 
stata dichiarata specie protetta, vi- 
sta la raccolta eccessiva effettuata in 
passato, 


ridotta in polvere) in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione alcolica. 
Trascorso questo periodo filtrate. Consumatene 2 mezzi bicchieri al giorno 
presi a digiuno, mattino e sera. Questo vino si dimostra utile in caso di feb- 


bri intermittenti. 


INFUSO DI CORBEZZOLO 

Ponete in infusione 1 cucchiaio colmo 
di corbezzolo (fiori) in 2,5 di d'acqua 
bollente, lasciate riposare per 15 
minuti e filtrate. Bevetene 1-2 tazze 

al giorno secondo le necessità. È un 
ottimo febbrifugo. 


INFUSO DI CARLINA 

Ponete 1 cucchiaino di carlina (radice 
essiccata) a bollire per 2-3 minuti in 2,5 di 
d'acqua. Trascorso questo periodo filtrate. 
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Foglie 


di ontano 
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JUNIPERUS COMMUNIS - cupressacee 


EM Rametti più teneri; le coccole raccolte in autumno mediante scuotimento 


zA lé 


Riconoscimento 

Arbusto legnoso o basso alberello 
(5 m) con fusto contorto dal porta- 
mento talvolta strisciante e corteccia 
ruvida e rossastra. Le foglie aghifor- 
mi, appuntite, verticillate a 3, sono 
solcate da una linea chiara nella pagi- 
na superiore. I fiori, dioici, giallastri 
quelli maschili e verdastri quelli fem- 
minili, sono disposti in prossimità 
dell’ascella fogliare e compaiono in 


muffe. 


I 


della pianta e poi essiccate in luogo ventilato per evitare la formazione di 


primavera. I frutti, detti coccole, so- 
no piccole bacche sferiche di colore 
verde e nero-bluastre a maturazione. 
Frequente dalla bassa collina fino ai 
1.500 m di quota. 


Ricco di resina, olio essenziale, acido 
ossalico e malico, è balsamico, diafo- 
retico, tonico, emmenagogo, antireu- 
matico. 








Bevetene 2-3 tazze al giorno lontano dai pasti principali. Questo infuso ha dis- 
crete proprietà sudorifere che lo rendono utile in caso di influenza. Lo stesso 
infuso può risultare utile nei casi di insuffi- 

cienza epatica (2 tazze al giorno). 
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INFUSO DI MARRUBIO 

Ponete in infusione 30 g di marrubio 
essiccato in 1 | d'acqua bollente per 5 
minuti, quindi filtrate. Consumate 2-3 
tazze al giorno a seconda delle necessità. 
È utile per contrastare la febbre. 


INFUSO 

DI CHIODI DI GAROFANO 
Miscelate 3 cucchiai di chiodi di garofano, 3 cucchiai di 
cannella e 3 cucchiai di santoreggia e mettetene un cuc- 


Pronto soccorso 








Impiego 

Essenza, infuso, vino e macerato per 
meteorismo, bruciori di stomaco, 
problemi diuretici e mestruazioni ir- 
regolari; frizioni con l'olio per dolori; 
fumigazioni per raffreddore; bagni e 
lavaggi per reumatismi e irritazioni 
della pelle. Le bacche vengono molto 
utilizzate in liquoristica e in cucina 
per aromatizzare e agevolare la dige- 
stione di pietanze a base di carne, 


Avvertenze 

Poiché l'olio essenziale è ricco di ter- 
peni, in dosi elevate le bacche posso- 
no provocare irritazione all'apparato 
urinario e renale. Non va sommini- 
strato a chi soffre di disturbi ai reni e 
al tubo digerente, né alle donne in 
gravidanza. Preparati, vini, liquori e 


"a 
b 
Pd 


grappe a base di ginepro non devono 
essere assunti per più di 5-6 giorni 
consecutivi, 





chiaino in infusione in 1 tazza di acqua bollente per 10 minuti, pai filtrate, Beve- 
tene 2-3 tazze nel corso della giornata per contrastare l'influenza. 


Fate bollire 2 cucchiai di achillea (pianta) in 1/3 | d'acqua. Utilizzate il decotto per 
fare degli impacchi ogni mezzora sulla parte interessata da lussazioni. 


Miscelate in maniera omogenea 10 g di tiglio (infiorescenze con brattee), 10 g di 
farfara (fiori e foglie), 10.g di sambuco (fiori), 10 g di borragine (foglie e fiori) e 10 
g di liquirizia (radice). Dosatene 1 cucchiaio e ponetelo in infusione per 10 minuti 
in 2,5 dl d'acqua bollente. Quindi filtrate accuratamente la tisana. Consumatene 
2 tazze al giorno lontano dai pasti al fine di combattere l'influenza. 


DECOTTO D'ACETOSA 


Lasciate in infusione 5 g di acetosa in 1 di d'acqua, Fate gargarismi e sciac- 


ET 
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CYTISUS SCOPARIUS - papilionacee 





Riconoscimento 

Pianta molto comune, la ginestra cre- 
sce in terreni silicei. È un arbusto al- 
to quasi due metri e cresce nei boschi 
poco fitti, nelle lande e nei pascoli 
asciutti. Ha molti ramoscelli eretti e 
poco flessibili, non spinosi, con foglie 
piccole, 

I numerosi fiori primaverili, sono 
d'un bel giallo luminoso. Il frutto è 
un baccello piatto e peloso. 


qui boccali 3-4 volte al giorno per contrastare le in- 


fiammazioni alla gola. 


CATAPLASMA DI CIPOLLA 


Tritate finemente 1 cipolla mondata della cami- 
cia. Applicate la cipolla sul dente o sulla gengi- 


va dolorante. 


DECOTTO DI AGRIMONIA 


Mescolate 30 g di malva (foglie e fiori), 30 g di 
agrimonia (sommità fiorite) e 30 g di eucalipto 
(foglie), dosate 1 cucchiaio e sbollentate per 1 
minuto, Lasciate riposare per 15 minuti e filtra- 
te. Utilizzate per fare dei gargarismi e sciacqui 
al cavo orale, in caso di mal di gola. Ripetete l'o- 
perazione piü volte nel corso della giornata. 


I fiori di ginestra vanno raccolti prima della fioritura completa e prima 
della formazione dei baccelli che potrebbero causare dei disturbi digestivi. 


Facile da coltivare, si adatta a molti 
terreni (anche se, stranamente, sem- 
bra non gradire quelli molto acidi, e 
vuole annaffiature moderate ma fre- 
quenti, soprattutto se in vaso); si pro- 
paga per seme (la specie tipo) o per 
talea (le sue varietà). Puó essere pota- 
ta (se necessario) per mantenerla bas- 
sa e cespugliata, ma senza mai torna- 
re sul legno vecchio dal quale difficil- 
mente rivegeta. 





Papero 





Proprietà 

Presenta alcaloidi, il pricipale dei 
quali è la sparteina, sostanza cardio- 
tonica notevole, che modera, regola e 
protegge il cuore, È diuretica e con- 
trasta la gotta e i reumatismi. 


Impiego 

| Il fiore di ginestra ha proprietà diure- 
tiche e permette la buona eliminazio- Curiosità 
ne dei cloruri. L'infuso € raccoman- — Una curiosità è connessa al nome 
dato per contrastare la gotta, i reu- scientifico, Cytisus scoparius, che tra- 
matismi, l'albuminuria e l'idropisia. — disce l'antica consuetudine di pro- 
Un tempo si usavano anche le ceneri durre scope utilizzandone i rami. 
di ginestra come diuretico. L'uso del- 
la pianta è utile per contrastare i ve- 
leni: nel Sahara i morsi di vipera ven- 
gono medicati ricoprendoli con ra- 
moscelli di ginestra, in precedenza 
pestati e bolliti. 
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DECOTTO DI ALTEA E PAPAVERO 

Lasciate riposare 10 g di altea (foglie) e 1 g di papavero (petali) in 1 tazza 
d'acqua bollente per 10 minuti. Filtrate e fate dei gargarismi, mentre il de- 
cotto è ancora tiepido, per combattere il mal di gola. 


DECOTTO CALMANTE DI ONOMIDE 

Fate bollire per 15 minuti a fuoco lento 30 g di ononide (radice essiccata 
e spezzata). Trascorso questo periodo lasciate intiepidire e poi filtrate. Uti- 
lizzate per gargarismi 2-3 volte nel corso della giornata in caso di infiam- 
mazioni alla gola. 


DECOTTO DI CORTECCIA DI ONTANO 

Fate bollire 30 g di ontano (corteccia) in 1 | d'acqua per 10 minuti. Tra- 
scorso questo periodo lasciate riposare altri 10 minuti in infusione. Quin- 
di filtrate il tutto. Utilizzate questo decotto per fare dei gargarismi al fine di 
combattere mal di gola, tonsilliti e faringiti. 
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AGROPYRON REPENS - graminacee 


CHIAMATA ANCHE DENTE CANINO 


Al 
ca E 


Riconoscimento 

Erbacea con lunghi rizomi che emet- 
tono con estrema facilità sottili fusti 
eretti ruvidi (80 cm). Le foglie stret- 
tissime sono ricoperte di peli sulla 
pagina superiore. I fiori, raccolti su 
spighette piatte, sono di colore verde 
e compaiono in estate; il frutto è una 
cariosside. 

Infestante molto comune, predilige i 
terreni argillosi e umidi. 


DECOTTO DI ORZO 


Il rizoma, raccolto in primavera o a fine estate, pulito delle radici più 
piccole e fatto essiccare al sole; a scopo alimentare i germogli 


Proprietà 

Presenta glucosidi, sostanze amare, 
mucillagine; è considerata una delle 
erbe medicinali con azione diuretica 
più potenti; è inoltre sudoritera e de- 
purativa del sangue, utile nella cura 


dei calcoli. 


Impiego 
Decotto e tisana in tutti i casi di in- 
fiammazioni di fegato, milza, vie uri- 


Bollite per 5 minuti in 1 | d'acqua 30 g di orzo (cariossidi), quindi lasciate 
riposare per 15 minuti. Utilizzate il preparato per fare gargarismi, in quan- 
to svolge una salutare azione benefica nei confronti delle infiammazioni del- 


la cavità orale. 


GARGARISMO CON ALCHEMILLA 

Preparate un decotto facendo bollire per 2-3 minuti 50 g di alchemilla in 1 I 
d'acqua. Lasciate riposare 15 minuti, filtrate e dolcificate l'infuso con 1 cuc- 
chiaino di miele. Utilizzate il preparato 3-4 volte al giorno per gargarismi in ca- 


so di mal di gola. 


GARGARISMO ALLA MENTA PIPERITA 
Ponete 1 cucchiaio di menta piperita a riposare in 2,5 di d'acqua bollente per 
10 minuti, quindi filtrate. Usate il preparato tiepido per effettuare gargarismi 


contro il mal di gola. 











| narie, per gotta e artrite. Per l'uso ali- 

Il mentare si raccolgono le foglie tene- 

li re, che possono essere consumate in 
insalata, e i germogli (prima che 
spuntino dal terreno) lessati e conditi 
a piacere. 





|  "—"-A 
Nei prati e lungo le strade è presente 
anche Cynodon dactylon, chiamata gato del caffè. E molto ricercata da- 
gramigna rossa © vera gramigna, che gli animali domestici che la mangiano 
ha le stesse proprietà di A. repens ed per purgarsi. 
è particolarmente temuta come pian- 
ta infestante data la tenacia del suo 
| apparato radicale. 


Curiosità 

In passato € stata utilizzata per la pa- 
nificazione, per la preparazione della 
birra e, le radici tostate, come surro- | 








Preparate un infuso con 30 g di rosa (petali essiccati) macerati per 20 minu- 
tiin1|d'acqua bollente. Utilizzatelo per gargarismi contro il mal di gola. 


GARGARISMO AL ROVO 

Fate bollire 20 g di rovo (foglie) in 1/2 | d'acqua per 10 minuti. Lasciate ripo- 
sare altri 10 minuti e filtrate accuratamente mediante una tela. Fate più volte 
gargarismi contro il mal di gola. 


INFUSO DI CASTAGNO 
Ponete a riposare 1 manciata di castagno (foglie) in 1 | d'acqua bollente per 
20 minuti. Filtrate e fate dei gargarismi più volte nel corso della giornata. 


INFUSO DI PRUGNOLO 
Ponete a riposare 20 g di prugnolo (frutti) in 1 | d'acqua bollente per 15 mi- 
nuti. Filtrate e utilizzate per fare dei gargarismi contro il mal di gola. 
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ZEA MAYS - graminacee 


CHIAMATA ANCHE FRUMENTONE, MAIS 
| la 


Riconoscimento 

Erbacea annuale con apparato radi- 
cale fibroso e grosso fusto rigido (1-3 
mì) provvisto di larghe foglie. I fiori 
maschili e femminili hanno differente 
aspetto: i primi sono pennacchi alla 
sommità dei fusti; i secondi formano, 
all'ascella delle foglie, spighe (le pan- 


nocchie) avvolte da brattee e sor- 


à farina. 


montate da una barba che rappresen- 
ta gli stigmi del fiore. Con la matura- 





Gli stigmi, o barbe, del fiore femminile; la pannocchia matura in chicchi 


zione il fiore produce i chicchi (ca- 
riossidi inserite nel tutolo) tipici della 
pannocchia del granturco. Specie di 
origine americana, viene largamente 
coltivata con differenti varietà, sia a 
scopo alimentare sia per foraggio. 


Presenta glucidi, proteine, fosforo. E 
particolarmente attivo sulla tiroide, 
di cui rallenta il metabolismo; & inol- 


Contro il mal di gola ponete in infusione 4 g di santoreggia (parte aerea) in 1 
di di acqua. Fate sciacqui e gargarismi. È ottimo anche 


per le mucose boccali ulcerate. 


Bollite 1 manciata di betonica (foglie e 
radici) per 10 minuti in 1 | d'acqua. Fil- 
trate, imbevete una garza e applicate 
sulla parte interessata da piaghe e 


ascessi già spurgati. 


Fate bollire 20 g di bistorta (rizoma) per 
10 minuti in 1 | d'acqua. Filtrate e lavate le 
piaghe col liquido oppure applicate delle 





Tasso barbasso 





tre diuretico, emolliente, colagogo. 
La pannocchia con i chicchi maturi è 
molto nutritiva. 


Impiego 

In genere si usa il decotto per curare 
tutte le affezioni legate a una scarsa 
attività urinaria e a infiammazioni 
della vescica, In cucina il granturco 
deve venire considerato un alimento 
di alto valore nutritivo specie se ab- 
binato a verdure. Può essere consu- 
mato sottoforma di chicchi (lessati o 
abbrustoliti), farina (non eccessiva- 
mente raffinata) e fiocchi, 


Curiosità 

Le proteine del mais sono di valore 
biologico inferiore a quelle degli al- 
tri cereali, poiché carenti di alcune 


sostanze (lisina e triptofano). Que- 
sto fatto ha provocato il diffondersi 
fino a cinquantanni fa della pellagra 
tra la popolazione povera, la cui die- 
ta era esclusivamente a base di po- 
lenta di granturco (preparata con il 
cereale decorticato e quindi assolu- 
tamente insufficiente dal punto di 
vista vitaminico e proteico), 


compresse imbevute del decotto. È utile anche per curare escoriazioni e ferite 


superficiali, 


Versate 1 tazza d'acqua bollente su 1 cucchiaino di timo e lasciate in infusio- 
ne per circa 30 minuti, poi filtrate. Utilizzate l'infuso per preparare degli im- 


pacchi da applicare con una garza su piaghe. 


Fate bollire 40 g di ontano (corteccia) in 1 | d'acqua per 10 minuti. Trascorso 
questo periodo lasciate riposare in infusione per altri 10 minuti, quindi filtrate. 
Utilizzate la tisana per detergere piaghe e ulcere; l'ontano ha eccellenti pro- 


prietà cicatrizzanti. 


Mettete in infusione 10 g di consolida maggiore (radici o foglie) in 1 di d'ac- 
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HYPERICUM PERFORATUM - ipericacee 
CHIAMATA ANCHE ERBA DI 5AN GIOVANNI, SCACCIADIAVOLI 


EL 
PE 


Pianta con corto rizoma e fusto eretto 
(1 m), legnoso e ramificato. Le foglie so- 
no opposte, ovali od oblunghe, picchiet- 
tate di minuscole ghiandole trasparenti 
(contenenti l'essenza) che in controluce 
sembrano forellini. I fiori, di colore gial- 
lo carico, sono riuniti in una sorta di co- 
rimbo e compaiono in estate; se stropic- 
ciati colorano la pelle di rosso. Tutta la 
pianta emana un aroma gradevole. Mol- 


ambroso e ventilato. 


Le foglie e le sommità fiorite raccolte in estate e fatte essiccare in luogo 


to comune nei terreni asciutti, lungo i 


margini delle strade, nelle radure. 


Presenta olio essenziale e tannino; è 
antiflogistica, vulneraria, astringen- 
te, emmenagoga. 


impiego 
L'infuso, vino, tintura come sedativo 
del catarro, espettorante, per forme 


Qua, poi filtrate. Applicate compresse imbevute nell'infuso sulle zone interes- 


sate da piaghe. 


INFUSO DI ISSOPO 


Ponete in infusione 5 g di issopo (sommità fiorite) in 1 di d'acqua. Applicate 
compresse imbevute di infuso sulle piaghe. 


Per detergere piccole piaghe e ferite, in caso di necessità ponete in infusione 
5 g di serpillo (sommità fiorite) in 1 di d'acqua. Fate sciacqui e lavaggi. È otti- 
mo anche per gargarismi alla cavità orale. 


Per curare piaghe, ferite e ulcere, ponete a bollire a bagnomaria 50 g d'ipe- 
rico (sommità fiorite) in 250 g di olio di semi per circa 1 ora, fino a ottenere 


un olio dal colore aranciato. 








asmatiche. Per uso esterno l'olio (chia- 
mato comunemente olio rosso) per 
massaggi e frizioni in caso di sciatica, 
artrite e reumatismi; lavaggi e compres- 
se con il decotto per infiammazioni cu- 
tanec, piaghe e scottature; cataplasma 
con i fiori freschi pestati per agevolare 
la cicatrizzazione di piaghe e piccole 
ferite. In cosmesi l'infuso per la pelle 
combatte arrossamenti e couperose, € 
aggiunto all'acqua del bagno ha un ef- 
fetto tonificante; il decotto e l'olio per 
nutrire la pelle appassita e gli inesteti- 
smi della vecchiaia. 


Curiosità 

In passato veniva considerata un'erba 
santa, capace di tenere lontani i demo- 
ni, e per questo appesa nelle case o uti- 
lizzata per fumigazioni “disinfestanti”. 





Filtrate avendo cura di spremere bene la droga e conservate in una botti- 
glietta. L'olio d'iperico, chiamato più comunemente olio rosso, é particolar- 
mente indicato anche per massaggiare le parti indolenzite da sciatiche, ar- 
triti e reumi; si dimostra utile anche in caso di scottature. 


VINO DI AGRIMONIA 

Bollite 1 | di vino rosso e 2 manciate di agrimonia essiccata (foglie) per $ mi- 
nuti: lasciate poi riposare fino a raffreddamento. Utilizzate per lavare ulcere, va- 
rici e qualsiasi piaga. 


| CATAPLASMI DI CERFOGLIO 
in caso di puntura d'insetti, triturate la pianta in un mortaio e applicate assie- 
me al succo fresco sulla parte punta. 


119012 


FRIZIONI DI CIPOLLA 
In caso di punture d'insetti, frizionate la pelle con il bulbo di una cipolla. 





AESCULUS HIPPOCASTANUM - ippocastanacee 


CHIAMATA ANCHE CASTAGNO D'INDIA, CASTAGNO DEI CAVALLI 


La corteccia dei rami: le foglie; i semi, assai simili alle castagne ma di 


dimensioni più grandi, raccolti maturi in autumno, pelati e lasciati 
ni | | essiccarealsole. 


Riconoscimento si semi marroni, Originario dell'Asia, 
Albero maestoso (30 m) con chioma è molto diffuso in am- 

molto fitta ed espansa, grossi rami e biente collinare 
corteccia scura screpolata. Le foglie, e pedemonta- 
dotate di lungo picciolo, sono com- no fino a 
poste da 5-7 foglioline obovate, den- — 1.000 m di 
tate, di colore verde scuro. In prima- quota; spes- 





vera compaiono i fiori, bianchi, pun- so viene col- 
teggiati di giallo e rosso, raccolti in tivata come 
grappoli vistosi. Il frutto è una capsu- pianta orna- 
la verde spinosa contenente 1-2 gros- mentale. 
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INFUSO DI PIANTAGGINE MAGGIORE 

Ponete 5 g di piantaggine maggiore (foglie) in 1 dl d'acqua. 

Applicate compresse imbevute d'infuso sulle parti interessate da punture 
d'insetti, 


CATAPLASMA DI PREZZEMOLO 
In caso di punture di insetto, applicate 
al più presto foglie fresche di prez- 
zemolo tritato e il loro succo. 






"ASPIRINA" 

VEGETALE 

Con l'aiuto di un pestello 
miscelate bene tra loro 3 
cucchiai di tiglio (fiori), 3 cuc- 
chiai di sambuco (fiori), 3 cucchiai 






| Bocche di sambuco 
9,9 
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Proprietà 
Ricco di tannino, € febbrifugo e vaso- 


dilatatore. 


Impiego 

Alcolato, decotto (ha sapore particolar. 

mente amaro) e vino per disturbi della 

circolazione; allo scopo è utile anche il 

decotto aggiunto all'acqua del bagno. 

Per uso esterno l'unguento per varici, e la corteccia dei frutti e dei semi, e 

emorroidi e geloni, Contro la coupero- mai consumare frutti e semi freschi, 

se utilizzare il filtrato del decotto di perché tossici. 

frutti privati della scorza; la farina dei 

frutti, mescolata a farine di mandorle Curiosità 

dolci, avena e olio, è un'ottima pasta La tradizione consiglia di tenere in 

per massaggiare le mani sciupate. tasca i frutti dell'ippocastano per al- 
lontanare il raffreddore. 


Avvertenze 
Somministrare solo dietro prescrizio- 
ne medica. Mai consumare la scorza 


di viola mammola (flori) e 3 cucchiai di menta (foglie); poi mettete 2 cucchiai- 
ni da caffè di composto in 1 tazza d'acqua bollente e lasciate in infusione per 
10 minuti prima di filtrare. Prendetene 1 tazzina addolcita con 1 cucchiaino di 
miele, rimanendo poi ben coperti a letto al fine di curare il raffreddore, 


TISANA AL SAMBUCO E ARANCIO 

Questo infuso è significativamente indicato in caso di raucedine e raffreddore. 
Miscelate bene tra loro 10 g di sambuco (fiori), 10 g d'arancio (fiori), 10 g di 
malva (foglie e fiori), 10 g di altea (foglie), 5 g di tiglio (foglie) e 5 g di camo- 
milia e mettetele in infusione per 20 minuti in 11 di acqua bollente; filtrate e 
aromatizzate con 3 cucchiaini di miele e il succo di 1 limone. È una tisana pro- 
fumata e gradevole di cui potrete bere 1 0 2 tazzine nel corso della giornata, 
ma da utilizzare anche per fare gargarismi. 


DECOTTO DI ALLORO 
Mescolate in maniera omogenea 10 g di tiglio (infiorescenze con brattee), 10 
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HyssoPUS OFFICINALIS - labiate 


IS 


2|. | 


| Le foglie e le sommità fiorite colte all'inizio della fioritura, essiccate in 
luogo ombroso e ventilato e conservate all'asciutto. 


Riconoscimento ti e sassosi. Spesso viene coltivato co- 
Perenne a portamento cespuglioso, me aromatica. 

con esili fusti (50-60 cm) eretti, fitti, 

quadrangolari e foglie piccole di for- Proprietà 

ma oblunga-lanceolata, con nervatura Presenta olio essenziale, flavonoidi e 
evidenziata. All'ascella delle foglie in tannini; è pettorale, carminativa, de- 
estate compaiono i tiori di un bel co- purativa, cicatrizzante. 

lore blu violetto, raccolti in spighe. 

Diffuso nei climi temperati e miti, Impiego 

predilige le zone soleggiate della col- Infuso, decotto come tonico del si- 
lina e della montagna, i terreni asciut- stema nervoso, per ansia, tosse e rau- 


g di sambuco (fiori), 20 g di alloro (foglie senza picciolo) e 10 g di salvia (som- 
mità fiorite), dosatene 10 g e poneteli a bollire per 2-3 minuti in 2,5 dl d'ac- 
qua. Lasciate intiepidire e filtrate. Consumate tiepida 1 tazza mezzora prima di 
coricarvi, addolcendo il decotto con 1 cucchiaino di miele per contrastare il 
raffreddore. 


DECOTTO DI LIQUIRIZIA 

Per affezioni quali il raffreddore, la tosse e la bronchite, ponete a bollire 20 g 
di liquirizia (radice essiccata) per 6-7 minuti in 1/2 | d'acqua. Bevetene 1/2 
tazza al mattino e 1/2 alla sera. È un ottimo espettorante nel caso di catarri 
bronchiali. 


INFUSO DI PRIMULA 

Nel caso di raffreddore ponete a riposare 20 g di primula (fiori e foglie) in 1 | 
d'acqua bollente per 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate, Consumate 
2 tazze al giorno lontano dai pasti. 








cedine, meteorismo e cattiva dige- 
stione; per una cura depurativa al 
termine dell'inverno assumere 2 taz- 
ze di infuso per 15 giorni. 

L'infuso presenta molteplici usi ester- 
ni: in compresse per gli occhi stan- 
chi; usata quotidianamente come lo- 
zione per il viso aiuta a purificare la 
pelle; in compresse e lavaggi per la 
pulizia e la cicatrizzazione di piaghe 
e ferite; per sciacqui e gargarismi 
contro le infiammazioni della gola. 


soffre di malattie nervose; comun- 
que, in caso di disturbi gravi, è sem- 
pre bene consultare il medico prima 





In cucina viene impiegata come aro- di assumerla, 
matica per insaporire diverse pietan- 


ze, oltre che liquori e aceti. 


Avvertenze 

In dosi elevate l'essenza può causare 
crisi cpilettiche in soggetti predispo- 
sti. La pianta è controindicata per chi 
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LIQUORE AL TIMO 
Lasciate per 10 giorni una miscela preparata con 20 g di timo (sommità fiori- 
te), 3 g di dittamo, 3 g di maggiorana, 3 g di lavanda, 3 g di cannella (cortec- 
cia) e 3 g di macis a macerare in 2,5 di di alcol a 95° in un vaso di vetro a chiu- 
sura ermetica. Trascorso il tempo richiesto unite anche 6 dl d'acqua in cui avre- 
te sciolto 550 g di zucchero; mescolate con cura, poi richiudete e lasciate nuo- 
vamente riposare per 1 giorno. Filtrate e imbottigliate, attendendo almeno 3 
mesi prima di gustario. ll liquore, che ha un aroma particolarmente piacevole, 
potrà essere un aiuto in caso di infreddature grazie alle virtù balsamiche e an- 
tisettiche del timo. 


SCIROPPO DI VIOLE 

Versate 1,5 di d'acqua bollente su 60 g di petali di violette protumatissimi si- 
stemati in un recipiente di terracotta o di porcellana, lasciate raffreddare per 
circa 2 ore, poi filtrate. Fate riposare il liquido per almeno 1 ora, in modo che 
le scorie si depositino sul fondo del recipiente, quindi versate adagio in una 
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RUBUS IDAEUS - rosacee 


zi 





Riconoscimento 

Arbusto stolonifero con molti fusti (2 
m), inizialmente semplici ed eretti 
poi, al secondo anno, arcuati e ramifi- 
cati. Le foglie, verdi nella pagina su- 
periore e bianco-tomentose in quella 
inferiore, sono imparipennate, suddi- 
vise in 3-7 foglioline ovate, seghettate. 
I fiori, bianchi, piccoli, riuniti in grap- 
poli, compaiono al secondo anno in 
primavera-estate. I frutti sono rosa ca- 


I frutti in estate, allorché sono maturi; i fiori ele foglie fatte essiccare in 
luogo ombroso e ventilato. 


rico, appena pelosi, formati da tante 
piccole drupe strettamente unite tra 
loro. Cresce spontaneamente nelle 
boscaglie, nelle radure ombrose fino a 
2.000 m di quota. Viene coltivato con 
diverse varietà selezionate anche su 
larga scala per il consumo dei frutti, 


Ricco di vitamina C, zucchero, acido 
citrico, sali minerali, tannino e pecti- 











pentola di acciaio inossidabile, trattenendo ciò che rimane sul fondo del reci- 
piente. Aggiungete 300 g di zucchero e ponete al fuoco portando lentamente 
a ebollizione. Quando lo sciroppo raggiunge una densità appena inferiore al 
miele, spegnete e fate raffreddare immer- 

gendo il recipiente in acqua fredda. 
Imbottigliate e tappate bene, con- 
sumando lo sciroppo a cucchiai 
contro la tosse e disturbi da raf- 
freddamento. 


RIMEDIO CONTRO 

LA BRONCHITE 

Versate 1 | d'acqua bollente 
su 10 g di camomilla (fiori), 20 

g di eucalipto (foglie), 10 g di 
arancio (foglie) e 10 g di melissa (fo- - 
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Ramo di pino 





P Pron 





na: è rinfrescante, lassativo, antin- 
fiammatorio, astringente. 


Impiego 

Infuso, decotto e sciroppo per stipsi, 
mestruazioni dolorose, per favorire la 
diuresi e disintossicare l'organismo. 
Per uso esterno, compresse di decot- 
to di foglie per ragadi ed emorroidi; 


gargarismi sia con il decotto di foglie 
sia con il succo dei frutti per combat- 
tere le infiammazioni della gola; com- 
presse imbevute nel succo e lavaggi 
per infiammazioni cutanee, 

I frutti vengono frequentemente usa- 
ti per la preparazione di dessert, con- 


le occorre raschiarle e cuocerle a lun- 
go per farle diventare tenere. 


Curiosità 

In passato se ne consigliava la som- 
ministrazione alle donne in gravidan- 
za per facilitare il parto e scongiurare 


serve dolci, aceto e liquori. Benché il rischio di aborto. 
anche le radici di lampone siano 
commestibili, il loro utilizzo non è 


molto frequente; prima di consumar- 





glie), lasciate in infusione per 10 minuti. Filtrate e bevetene 3 tazze al 
giorno in caso di bronchite. 


SUFFUMIGI AL PINO 

Ponete 4.g di eucalipto (foglie), 5 g di pino (gemme), 5 g di timo (parte ae- 
rea) e5g di issopo (sommità fiorite) in infusione in 5 dl d'acqua bollente. In 
caso di raffreddore, respirate profondamente i fumi che fuoriescono dall'in- 
fuso coprendo la testa e la fronte con un panno, in modo da non disperder- 
ne i vapori. 


VIN BRULÉ 

Ponete 5 g di cannella, 2 chiodi di garofano, 2-3 bacche di ginepro e 1 limone 
(scorza, solo la parte gialla) in 5 di di vino rosso e portate a ebollizione. AI primo 
accenno di bollore passate un fiammifero acceso sui vapori per bruciare la par- 
te alcolica, quindi spegnete la fiamma e aggiungete zucchero o miele. Filtrate e 
consumate 1 bicchiere ancora caldo per combattere gli stati influenzali. 
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LACTUCA SATIVA - composite 


EE 
Aa 


Riconoscimento 

Erbacea annuale con radice a fitto- 
ne ricco di radichette, da cui si svi- 
luppa una rosetta di foglie larghe, 
intere e glabre, la cui forma differi- 
sce a seconda della varietà. Dalla ro- 
setta di foglie si sviluppa anche il 
fusto fiorale che porta fiori gialli 
raccolti a pannocchia. 

Sotto il nome generico di lattuga 
vengono raggruppate diverse varietà 


La parte più attiva è sicuramente il lattice presente nelle foglie, ma in 
genere si usamo le foglie (gambo compreso) e la polvere dei semi. 


annuali o biennali, coltivate negli 
orti per il consumo delle foglie, lar- 
ghe e intere, che vanno colte prima 
che inizi la crescita del fusto e la se- 
crezione del lattice. 


Proprietà 

La lattuga è ricca di ferro, potassio, 
calcio e magnesio, è calmante, emol- 
liente, sedativa, leggermente anafro- 
disiaca. 


Miscelate bene tra loro 1 cucchiaio di sambuco (fiori), 1 cucchiaio di arancio 
(fiori), 1 cucchiaio di malva (foglie e fiori), 1 cucchiaio di altea (foglie), 1/2 cuc- 
chiaio di tiglio (foglie) e 1/2 cucchiaio di camomilla (fiorì), poi mettete il com- 
posto in infusione per 20 minuti in 1 | d'acqua bollente; filtrate e aromatizzate 
con 3 cucchiaini di miele e il succo di 1 limone. Bevetene 1-2 tazzine nel cor- 
so della giornata e utilizzate l'infuso anche per fare dei gargarismi per dar sol- 


lievo alla raucedine. 











Nei casi di infiammazioni delle vie respiratorie e per combattere la raucedine, 
ponete in infusione 1 cucchiaino di farina di carrubo in 2,5 dl d'acqua bollen- 
te. Lasciate riposare per 10 minuti e filtrate. Utilizzate per fare dei gargarismi. 


INFUSO DI SAMBUCO 
Mettete in infusione 5 q di sambuco (fiori) in 1 di d'acqua. Fate lavaggi o ap- 
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Il consumo della pianta fresca aiuta 
in caso di anemia, nervosismo e stip- 
si: è inoltre utile ad abbassare la pres- 
sione sanguigna. Succo fresco, infuso 
e decotto delle foglie, polvere dei se- 
mi per combattere il nervosismo, la 
stipsi, la tosse, l'asma e dolori reuma- 
tici. Cataplasmi di foglie sul petto per 
calmare la tosse e su grossi foruncoli. 
Lavare il viso con decotto di lattuga 
aiuta in caso di pelle arrossata e con- 
gestionata; per lo stesso scopo e in 
caso di scottature è possibile impie- 
gare anche la polpa triturata delle fo- 
glie. Molto utilizzata in cucina. 


Dalle foglie e dallo stelo si ricava il 
lattice che, previa essiccazione al so- 


le, prende il nome di “lattucario” ed 
è utilizzato come calmante e antispa- 
smodico. Si consiglia di somministra- 
re ai bambini l'acqua di cottura della 
pianta per combattere il catarro not- 
turno e l'insonnia. 


plicate compresse imbevute di infuso sulle zone interessate da scottature. È 
anche un ottimo rimedio come emolliente e lenitivo su foruncoli e contro le 


emorroidi. 


COMPRESSA DI FARFARACCIO 

Tritate il fartaraccio (foglie) e ponete sulle 
scottature. Unitamente al succo può esse- 
re applicato alle piaghe. 


POMATA DI 

Mettete 10 g di calendula in 50 mi di olio 
di oliva, lasciate macerare il tutto in un va- 
so di vetro chiuso per 5 giorni, esponendo 
al sole e rimestando di tanto in tanto. Ap- 
plicate l'olio di calendula su ustioni e ar- 
rossamenti. 





Papavero 


delle srbine 


FAL 








Lavanda 


LAVANDULA OFFICINALIS, L. ANGUSTIFOLIA - labiate 


[4A] | Le sommità fiorite fatte essiccare in luogo ombroso è ventilato, 


Riconoscimento line aride e sassose dell'Italia meri- 
Suffrutici perenni e sempreverdi di dionale. Viene coltivata in ampie dis- 
piccole dimensioni (60-100 em), le- tese per la produzione dell'essenza, e 
gnose alla base, con rami laterali leg- anche in orti e giardini come orna- 
germente prostrati. Ha foglie lineare- mentale. 

lanceolate di colore verde grigiastro e 

fiori, alquanto profumati, di colore Proprietà 


violetto raggruppati in spighe. La fio- Presenta un olio essenziale partico- 
ritura avviene in estate. larmente attivo ed è antisettica delle 
Pianta rustica e resistente, allo stato vie urogenitali, pettorale, antide- 
spontaneo la lavanda cresce sulle col- — pressiva. 
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DECOTTO DI PARIETARIA 
Mettete 5 g di parietaria (parte aerea) in 1 dl d'acqua. Applicate delle com- 
presse imbevute di decotto per risolvere scottature di leggera entità. 





INFUSO DI VERONICA 
Lasciate riposare 15 g di veronica (sommità 
fiorite) per 10 minuti in 1/2 | d'acqua 

bollente. Trascorso questo tem- 
po, filtrate. Applicate a mo' di 
compresse sulla parte in- 





teressata da scottature. 
: COMPRESSE 
s DI LATTUGA 
5 Preparate un decotto fa- 
È cendo bollire 300 g di lattuga Foolia di ontano nero 





Impiego 

Infuso e tintura contro le affezioni 
delle vie respiratorie e in caso di leu- 
correa, cistite, emotività eccessiva, 
emicrania; per la leucorrea anche irri- 
gazioni vaginali. L'infuso aggiunto al- 
l'acqua del bagno per calmare le per- 
sone nervose e per sciacquare i capel- 
li dopo lo shampoo in caso di sebor- 
rea, Molto utilizzata a livello indu- 
striale per la profumazione di saponi 
e di altri prodotti cosmetici. Anche 
se può risultare strano, la lavanda 
può anche essere impiegata in cucina 
in dosi molto piccole per dare alle 
pietanze un aroma insolito. 


Avvertenze 
Attenersi alle dosi prescritte. Incom- 
patibile con terro e iodio, 


Le spighe fiorali mantengono a lungo 
il profumo intenso e possono essere 
conservate in sacchetti e vasetti per 
profumare ambienti e armadi. In Ita- 
lia sono presenti diverse specie di la- 
vanda, che dimostrano, però, tutte le 
medesime proprietà medicinali. 
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(foglie) in 1 | d'acqua per 3 minuti e lasciate riposare fino a raffreddamen- 
to avvenuto, Utilizzate tamponando le ustioni con un batuffolo di ovatta al- 
meno 2 volte al giorno, o in impacchi che andranno rinnovati ogni 10 mi- 
nuti per mezzora. 


POLPA DI CAROTA 
Applicate la polpa di 1 carota, interponendo una garza, su scottature. 


INFUSO DI DRAGONCELLO 
Fate sbollentare per qualche secondo 1 cucchiaino di dragoncello in 1 tazza 
d'acqua. Filtrate e consumate per far passare il singhiozzo. 


MACERATO DI SEMI DI FINOCCHIO 

Per eliminare il singhiozzo fate macerare 1,5 cucchiai di finocchio (semi) per 8 
giorni in un bicchiere di vino bianco, poi filtrate. Bevetene 1 cucchiaino prima 
dei pasti e 2 dopo. 
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LEVISTICUM OFFICINALE KocH. - ombrellifere 


CHIAMATA ANCHE SEDANO DI MONTAGNA 0 SEDANO SELVATICO 


LI Tutta la pianta è aromatica, ma in genere vengono utilizzate solo le foglie. 


æ- ls 


Riconoscimento 

Supera i 2 m d'altezza, con radice fu- 
siforme e molte radichette. Il caule è 
eretto e fistoloso, leggermente solcato 
e portante foglie alterne con lungo 
picciolo, tripennatosette, a margine 
dentato. I fiori gialli sono molto pic- 
coli e raccolti in ombrelle. I frutti so- 
no biloculari. Fiorisce in giugno. 

È presente, ma non eccessivamente 
comune, nelle zone di montagna, vici- 


La radice va raccolta in autunno scegliendo solo le parti più esterne del 
rizoma per non dimneggiare la pianta 


no a malghe abbandonate, sparso qua 
e lì in prati incolti. Vengono raccolte 
le foglie a scopi alimentari. Ciò fa sì 
che la pianta non venga rovinata, Si 
può coltivare in terreni fertili, umidi, 
ben drenati e soleggiati. 


Proprietà 
Contiene acidi, olio essenziale, zuc- 


cheri, pectine. Fu usato molto nel- 
l'antica farmacia e anche oggi local- 
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DECOTTO ALL'EUCALIPTO E LIQUIRITIA 

Contro la tosse, mescolate in maniera omogenea 20 g di eucalipto (foglie), 5 g 
di anice verde (frutti), 5 g di papavero {fiori}, 10 g di liquirizia (radice) e 5 g di 
serpillo (sommità fiorite). Dosate 1 cucchiaino da dessert e ponetelo a bollire 
per 5 minuti in 2,5 dl d'acqua bollente. Quindi lasciate riposare per 10 minuti 
e filtrate. Consumate 1 tazza al giorno, in 2 volte, addolcita con 1 cucchiaio di 
miele. 


DECOTTO DI CALENDULA 

Per combattere catarro, tosse, febbre e malattie influenzali bollite 1 cucchiai- 
no di calendula (fiori essiccati) per qualche attimo in 2,5 dl d'acqua e lasciate 
riposare per 10 minuti. Filtrate. Bevete 2 tazze di decotto al giorno a digiuno. 


DECOTTO ALLA FARFARA 
Miscelate bene 2 cucchiai di farfara, 2 cucchiai di sambuco, 2 cucchiai di pian- 
taggine, 2 cucchiai di fiordaliso, 2 cucchiai di finocchio, 1 cucchiaio di altea e 
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mente come efficace carminativo, to- 
nico, diuretico, 


Impiego 

Effettuate il prelievo tagliando i pic- 
cioli. La pianta è una delle più profu- 
mate delle nostre Alpi. Un tempo era 
coltivata, ma oggi è inselvatichita. 

I semi di levistico presentano pro- 
prietà espettoranti e il loro utilizzo è Curiosità 

pertanto consigliato per la prepara- Un tempo dal levistico si ricavavano 
zione di suffumigi, In cucina le fo- — filtri d'amore. 

glie, sia fresche sia secche, vengono 
utilizzate al pari di quelle del sedano 
per insaporire sughi, minestre e bro- 
di, a cui conferiscono un gradevolis- 
simo aroma. | semi sono ottimi per 
pane e biscotti, mentre i germogli e 
gli apici piü teneri arricchiscono le 
insalate miste, 
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1 cucchiaio di liquirizia, quindi fatene bollire 1 cucchiaio in 1 tazza d'acqua per 
10 minuti; filtrate. Bevetene 1 tazza più volte nel corso della giornata; partico- 
larmente indicata nel caso di tosse spasmodica. 


DECOTTO PER LA TOSSE 

Mescolate in maniera omogenea 20 g di eucalipto (foglie), 5 g di anice ver- 
de (frutti), 5 g di papavero (fiori), 10 g di liquirizia (radice) e 5 g di serpillo 
(sommità fiorite). Dosate 1 cucchiaino da dessert (5 g) e ponetelo a bollire 
per 5 minuti in 2,5 di di acqua bollente. Lasciate riposare ancora per una 
decina di minuti a fuoco spento, poi filtrate. Consumatene 2 mezze tazze al 
giorno addolcite con 1 cucchiaio di miele, 


INFUSO DI MALVA 

Contro la tosse fate sbollentare 1 manciata di malva (foglie fresche) in 1 | 
di latte, Filtrate e aggiungete miele a piacere. Consumatene 4-5 tazzine al 
giorno. 
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licopodio 


LYCOPODIUM CLAVATUM - licopodiacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA STREGA 


EE 
Riconoscimento 
Crittogama con fusto strisciante 
(1 m), esile, attorniato da foglie stret- 
tissime e piccole, 

Privo di fiori, il licopodio si riprodu- 
ce tramite spore contenute in sporan- 
gi situati alla sommità del fusto in 
numero di 2-3 e portati dalle foglie. 
Gli sporangi hanno un colore giallino 


e maturano in estate. le spore forma- 
no una polvere gialla e untuosa. 


ben chiuso. 


INFUSO DI VIOLETTA 


Le spore raccolte quando lo sporangio è maturo, ossia in estate. Con il 
setacciamento, lo sporangio lascia cadere la polvere sporifera che viene 
fatta rapidamente essiccare; si conserva all'asciutto, in un vasetto di vetro 


Cresce allo stato spontaneo in luoghi 
freschi, umidi e ombrosi, pascoli e 
radure boscose delle Alpi e degli Ap- 
pennini, fino a oltre 2.000 metri. È 
diffuso in Europa, Asia settentrionale 
e nel Nord America. 


Proprietà 

Presenta oli essenziali, sali minerali, 
cellulosa: è assorbente, rinfrescante e 
lenitivo. 


Versate su 2 cucchiai di violetta (fiori) 1/2 | d'acqua bollente e fate inalazioni 
direttamente dal recipiente di infusione, respirando a bocca aperta i vapori che 
si liberano. Quando l'infuso si sarà raffreddato, bevetene 1 tazza. Particolar- 
mente indicato nel caso di tosse da fumo. 


Ponete in infusione 10 g di serpillo (sommità fiorite) e 5 g di papavero (fiori) per 
10 minuti in 2,5 di d'acqua bollente. Trascorso questo periodo filtrate. Consu- 
mate 3-4 tazzine al giorno dolcificando con miele. La ricetta è consigliata in 
particolare a coloro che soffrono di tosse nervosa. 


Ponete 10 g di consolida maggiore (radice fresca) a riposare per 6-7 ore in 2,5 
di d'acqua fredda.Trascorso questo periodo fate intiepidire l'infuso e utilizza- 
telo per fare gargarismi che daranno sollievo a tosse e mal di gola. 








Impiego 

Polvere e unguento per uso esterno 
in caso di irritazioni cutanee, derma- 
titi, piccole ferite, ragadi. 
Particolarmente adatto a essere uti- 
lizzato a mo' di talco sulla pelle ar- 
rossata dei neonati. La polvere può 
essere mischiata al talco per rinfre- 
scare la pelle del corpo. 


A contatto col fuoco la polvere di li- 
copodio brucia fiammeggiando. 


venisse utilizzata per la fabbricazione 
di rudimentali fuochi d'artificio e che 
venisse quindi anche chiamata "zolfo 
vegetale". 





Curiosità 

La polvere formata dalle microspore 
della pianta viene usata in farmacia 
per rivestire le pillole. 

La sua proprietà di bruciare fiam- 
meggiando ha fatto si che in passato 











INFUSO DI DROSERA 
Per combattere la tosse, ponete a riposare 10 g di drosera in 1 | d'acqua bol- 
lente per 10 minuti. Trascorso questo periodo filtrate e consumatene 2 tazze 
al giorno lontano dai pasti, | 


INFUSO DI PINO SILVESTRE 

Lasciate riposare in 1 | d'acqua bollente 20 g di pino silvestre (gemme) a pen- 
tola coperta per 15 minuti, quindi filtrate. Consumate 1-2 tazze al giorno lon- 
tano dai pasti dolcificandole con 1 cucchiaio di miele. Serve per contrastare 
catarri bronchiali e tassi. Lo stesso infuso (2 tazze al giorno) è consigliato per 
curare i disturbi che colpiscono l'apparato urinario. 


VINO CON LIQUIRIZIA, ANICE ED EUCALIPTO 

Triturate 30 g di anice (frutti), 15 g di finocchio (frutti), 5 g di eucalipto (toglie), 
5g dì pino (gemme), 5 g di salvia (foglie) e 20 q di liquirizia (radice) e ponete 
tutto a macerare per 10 giorni in 1 | di vino bianco secco. Trascorso questo pe- 
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CITRUS LIMONUM - rutacee 


v 
— ‘Del limone si può utilizzare tutto (fiori, foglie, rametti) ma in genere ci si 


EH 


Alberello (10 m) sempreverde con 
corteccia liscia, rami spinosi, foglie 
picciolate, appuntite, di forma larga 
ed ellittica a margine seghettato. I 
fiori, posti all'ascella fogliare, sono 
bianchi spesso con sfumature rosate 
all'esterno e compaiono, a seconda 
delle zone di coltivazione, dalla pri- 
mavera all'estate. Il frutto è un espe- 
ridio di forma ovale, con scorza piü o 


limita al succo fresco, spremuto dai frutti maturi, e alla scorza degli stessi 
particolarmente ricca di ghiandole oleifere. 


meno sottile e bitorzoluta, verde da 
giovane e giallo citrino a maturità. 
Originario dell'Asia, il limone si è 
diffuso nell'area mediterranea e, 
quindi, in Italia meridionale e insula- 
re; € presente anche nelle zone dei la- 
ghi prealpini italiani. 


Presenta olio essenziale, acido citri- 
co, acido malico, vitamine C, gruppo 
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riodo filtrate accuratamente e conservate in bottiglia. Consumatene 4-5 cuc- 
chiai al giorno lontano dai pasti per combattere la tosse. 


VINO DI EUCALIPTO 

Ponete a macerare 50 g di eucalipto (foglie contuse) per circa 10 giorni in un 
vaso di vetro ermeticamente chiuso assieme a 1 | di vino bianco dolce ad alta 
gradazione. Trascorso questo periodo filtrate accuratamente e conservate in 
bottiglia. Consumatene 2 bicchierini al giorno, 1 dei quali mezzora prima di co- 
ricarvi.Questo vino dimostra proprietà antisettiche, balsamiche e anticatarrali, 
inoltre aiuta a contrastare la tosse. 


VINO DI TIMO 

Ponete a macerare 20 g di timo (sommità fiorite) in un vaso di vetro ermetica- 
mente chiuso per 7 giorni assieme a 1 | di vino bianco secco. Trascorso que- 
sto periodo filtrate accuratamente e conservate in bottiglia. Consumatene 1-2 
bicchierini al giorno per combattere la tosse. 
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B e A, sali minerali e oligoelementi. 
Oltre ad avere un'azione equilibrante 
sul metabolismo, è rinfrescante, toni- 
co, diuretico, digestivo, antisettico, 
astringente e vitaminizzante. 


L'assunzione regolare a digiuno del 
succo di limone ha azione depurativa 
su tutto l'organismo ed è consigliata 
per nausee, reumatismi, inappetenza, 
bronchiti, digestione difficile, diarrea 
ed enteriti. Periodi di cura con succo 
di limone avranno una benefica azio- 
ne purificatrice sul sangue; assunto 
durante cure dimagranti agevola la 
diuresi. Il succo è un ottimo tonico 
per la pelle del viso; risciacquarsi i ca- 
pelli con acqua e succo di limone li 
rende morbidi e lucenti. In profume- 


ria viene molto utilizzata l'essenza co- 


me aroma e antisettico, Molto impie- 
gato a scopo alimentare sia il frutto 
sia il succo per aromatizzare differenti 
pietanze, bevande, liquori ecc. 


Evitare l'utilizzo della scorza se i frutti 
provengono da coltivazioni in cui si 
effettuano trattamenti con prodotti 
tossici, 
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DECOTTO AL LUPPOLO 

Miscelate in maniera omogenea 10 g di luppolo (coni), 10 g di camomilla (fio- 
rij, 10 g di biancospino (fiori) e 10 g di arancio amaro (fiori). Dosatene 1 cuc- 
chiaio e ponetelo a bollire per 2-3 minuti in 2,5 di d'acqua. Trascorso questo 
periodo lasciate riposare in infusione per 10 minuti e filtrate. Consumatene una 
tazza al giorno, 1/2 al mattino e 1/2 al pomeriggio, lontano dai pasti per con- 
trastare le vertigini. 


INFUSO DI CAMOMILLA E MELISSA 

Miscelate 4 cucchiai di camomilla (fiori) e 4 cucchiai di melissa (foglie). Versa- 
te 1 tazza d'acqua bollente su un pizzico delle due erbe miscelate, mescolate 
bene e lasciate in infusione per 10 minuti. Bevetene 1 tazza al mattino e 1 al- 
la sera per 10 giorni di seguito. Aiuta a combattere le vertigini. 
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INFUSO DI CORIANDOLO 
Ponete 1 cucchiaino di coriandolo (frutti) a riposare in 2,5 di d'acqua bollente 


LINUM USITATISSIMUM - linacee 





Riconoscimento 

Erbacea annuale con fusto eretto (80 
cm), ramoso nella parte finale, privo di 
nodi. Le foglie sono sottili, lanceolate, 
alterne, di colore verde pallido. Da 
maggio ad agosto porta fiori piuttosto 
piccoli e celesti. Cresce in regioni a cli- 
ma temperato; se ne coltivano varietà 
selezionate per l'estrazione della fibra e 
per la produzione dell'olio. Più fre- 
quente allo stato spontaneo sono L. an- 


I semi raccolti prima che giungano a completa maturazione, separati 
dalla pianta per battitura e fatti bene asciugare all'aria. 


gustifolium e, in montagna, L. alpinum 
e L, austriacum con fiori gialli e rosa. 


Proprietà 

Contiene mucillagine, proteine, grassi; 
è lassativo, antinfiammatorio, emol- 
liente. 


Impiego 
Infuso e macerato in caso di stipsi, 
infiammazione delle vie digestive e 


per 10 minuti, Trascorso questo periodo filtrate. Bevetene 1-2 tazze al giorno 
a seconda del caso. È una tisana utile in caso di vertigini e nausee. 


Ponete in infusione 5 g di anice verde (frutti) e 5 g di tiglio (infiorescenze con 
brattee) in 2,5 dl d'acqua bollente per 10 minuti. Trascorso questo periodo fil- 
trate. Sorseggiate lentamente 1/2 tazza tiepida per eliminare il vomito. 


Ponete 20 g di aneto (semi) a riposare in 1 | d'acqua bollente per 15 minuti. 











Filtrate e consumatene 1-2 tazze al giorno per calmare il vomito. 


INFUSO DI MELISSA 

Ponete a riposare per 5 minuti in 1 | d'acqua bollente 20 g di melissa s- 
siccata. Trascorso questo periodo filtrate. Consumate 3 tazze al giorno a di- 
giuno. Contrasta vertigini e nervosismo. 


lirici ere 


P» Pronto soccorso 























urinarie, coliche ed emorroidi. De- 
cotto, olio e farina per uso esterno, 
in particolare: compresse dei semi 
cotti per costipazioni pettorali, ca- 
taplasma di farina per alleviare i 
dolori reumatici e la gotta, gargari- 
smi con l'infuso per infiammazioni 
della gola. 

La farina e l'olio di lino sono molto 
utilizzati in profumeria per la pre- 
parazione di saponi e balsami; il de- 
cotto aggiunto all'acqua del bagno 
è un ottimo rimedio per la pelle ar- 
rossata e irritata, 


Avvertenze 

Usare sempre farina e semi di lino 
molto freschi, dal momento che en- 
trambi irrancidiscono assai veloce- 
mente. 





























Curiosità 

È stata sicuramente una delle prime 
piante coltivate dall'uomo, ed esisto- 
no testimonianze antichissime del 
suo impiego per la produzione di tes- 
suti (allo scopo si lavorano le fibre ri- 
cavate dai fusti della pianta). 


Contro il vomito, miscelate 3 cucchiai di menta piperita, 2 cucchiai di maggio- 


rana, 2 cucchiai di angelica e 2 cucchiai di melissa. Mettete in infusione 1 cuc- 


chiaio di miscela in 1 ciotola d'acqua bollente. 


Lasciate riposare per 5 minuti e filtrate. Bevetene qualche cucchiaio nel corso 


della giornata. 


Foglie è fori 


idi aiio 
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GLYCYRRHIZA GLABRA - papilionacee 


EE 
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Riconoscimento 

Piccolo alberello (1 m) dal fusto eret- 
to con striature longitudinali e foglie 
imparipennate, picciolate, composte 
da 4-8 foglioline ovali opposte e con- 
cluse da una fogliolina apicale. I fiori, 
di colore lilla e riuniti in spighe, com- 
paiono in estate. 

Tipica pianta mediterranea, viene 
coltivata nelle regioni meridionali e 
insulari per ricavarne il succo. 


La radice e gli stolomi di esemplari di almeno tre anni di età; puliti dalla 
corteccia, si fnno essiccare al sole. 


Proprietà 
Emolliente, espettorante, rintrescan- 
te e diuretica. 


Impiego 

Decotto, infuso, estratto (o succo) e 
macerato per tosse e bronchite, stip- 
si, ritenzione idrica, disturbi da catti- 
va digestione. Il succo in particolare 
è utile in caso di ulcere gastriche ed è 
spesso consigliato in caso di stress. 
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INFUSO DI ANETO 

Mettete 20 g di aneto (semi) in infusione in 1 | d'acqua bollente per 10 minu- 
ti, Filtrate e consumate 2 tazze al giorno. Aumenta la secrezione lattea nelle 
donne che devono allattare. 


INFUSO DI FINOCCHIO 

Ponete 20 g di finocchio (frutti) e 5 g di liquirizia (radice) a riposare per 10 mi- 
nuti in 1| d'acqua bollente. Trascorso questo tempo filtrate spremendo bene i 
vegetali. Consumate 3 tazze di infuso al giorno lontano dai pasti, per aumen- 
tare la secrezione lattea. 


Sano 


po 


a. 


INFUSO D'ANICE VERDE 

Per aumentare la secrezione lattea ponete in infusione per 5 minuti in 1 | 
d'acqua 10 g di anice verde (frutti). Filtrate l'infuso e consumatene 2 tazze 
al giorno. 
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Per uso esterno, impacchi di decotto 
sugli occhi affetti da congiuntivite e 
gargarismi per affezioni della bocca. 
Molto utilizzata dall'industria dolcia- 
ria e, in casa, per la preparazione di 
bevande dissetanti. 


Avvertenze 

Rispettare scrupolosamente le dosi. 
L'abuso di acido glicirrizico contenu- 
to nella liquirizia causa ipertensione 
arteriosa e, negli alcolizzati, disturbi 
neuropsichici. I malati di ulcera, ta- 


liquirizia per pulire i denti e allonta- 
nare il vizio del fumo. È una delle 
piante più utilizzate nella medicina 
cinese. 


bagismo e alcolismo, hanno la possi- 
bilità di acquistare in farmacie com- 
presse prive di acido glicirrizico. 


Curiosità | 
In passato era molto diffusa l'abitu- 
dine di masticare pezzetti di legno di 


VINO DI FINOCCHIO 

Ponete a macerare per 15 giorni 30 g di finocchio (frutti) in 1 | di vino bianco 
dolce ad alta gradazione alcolica. Quindi filtrate e conservate in bottiglia, Con- 
sumate 1 bicchierino prima o dopo i pasti principali. Il vino di finocchio ha pro- 
prietà aperitive, stomachiche e carminative e favorisce la secrezione lattea. 


BAGNO RINFORZANTE PER | CAPELLI 

Fate bollire lentamente 150 g di ortica (radice), 20 g di peperoncino e 20 g 
di rosmarino (foglie) per 20 minuti in 1/2 | di aceto. Quindi lasciate riposa- 
re mezzora e filtrate. Per combattere la caduta dei capelli utilizzate il decotto 
facendo un impacco alla sera prima di coricarvi: lasciate asciugare e ni- 
sciacquate solo il mattino successivo usando acqua corrente. 


INFUSO DI ORZO 
Per accrescere la secrezione lattea ponete a riposo a bagnomaria 10 g.di orzo ger- 
minato in 2,5 di d'acqua bollente per 10 minuti. Consumatene 2 tazze al giorno. 
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HUMULUS LUPULUS - cannabinacee 


E 
E EE 


Riconoscimento 

Perenne con rizoma stolonifero e fu- 
sto angoloso (5 m), volubile, fragile, 
ricoperto di peli ruvidi. 

Le foglie sono di colore verde tenero, 
opposte, ruvide superiormente, dota- 
te di picciolo e palmate. In estate 
compaiono i fiori: quelli maschili, di 
colore bianco-verdognolo, sono riuni- 
ti in pannocchie ascellari; quelli fem- 
minili sono raggruppati in brevi spi- 


I coni senza il peduncolo, fatti poi essiccare a strati in luogo ombroso e 
battuti perché lascino cadere dei granellini (luppolino), che andrà 
conservato im vasi scuri al riparo dalla luce e per breve tempo. ‘Per uso 
alimentare si raccolgono i giovani e succosi germogli apicali. 


ghe dette coni. I frutti sono degli 
acheni grigiastri, ricchi di granellini 
gialli, che altro non sono che ghian- 
dole resinifere dall'odore intenso e 
dal sapore amaro. 

Pianta rustica e diffusa, specie in Ita- 
lia settentrionale, nei luoghi freschi di 
pianura e collina, nelle radure bosco- 
se, lungo le siepi e ai margini dei sen- 
tieri. A volte viene coltivata nei giar- 
dini come rampicante ornamentale. 


Mescolate il succo fresco di crescione con acqua tiepida e usate per stro- 
finare il cuoio capelluto al fine di ostacolare la caduta dei capelli. 


DECOTTO DI BARDANA 








Contro la perdita dei capelli ponete a bollire 100 g di ortica (radice) e 100 
g di bardana (radice), per 10 minuti in 1/2 | d'acqua e 1/2 | d'aceto. Tra- 
scorso questo periodo filtrate spremendo bene le droghe. Utilizzate il de- 
cotto per frizionare mattino e sera il cuoio capelluto per 4-5 minuti. Non 
sciacquate. 


CATAPLASMA ANTICELLULITE 

Fate bollire 50 g di quercia marina (tallo intero essiccato) in 1/2 | d'acqua per 
circa 15 minuti. Trascorso questo periodo filtrate spremendo bene la droga. Ap- 
plicate come un cataplasma sulla parte colpita da cellulite, frapponendo una 
garza per evitare scottature, poiché il composto deve essere ben caldo. 


Proprietà 


Presenta olio essenziale, luppolino, 
resine e un alcaloide narcotico; è un 
energetico sedativo, cemmenagogo, 
anafrodisiaco, amaro-tonico. 


Impiego 

L'infuso e la polvere sono utili in ca- 
so di insonnia, nervosismo, eccitabili- 
tà sessuale e inappetenza oltre che 
per calmare i dolori di stomaco. 
L'olio essenziale conferisce alla pian- 
ta un sapore amarognolo ma piacevo- 
le. In cucina vengono impiegati i gio- 
vani getti lessati e poi consumati al 
pari degli asparagi come verdura, in 
risotti, minestre e salse. 

Il maggiore utilizzo del luppolo è pe- 
rò certamente quello inerente alla 
produzione della birra, alla quale vie- 
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ne aggiunto il decotto della pianta 
per conferire sapore amaro, favorire 
la chiarificazione e impedire l'acetifi- 
cazione. 


Gli strobili freschi del luppolo a con- 
tatto con la pelle possono provocare 
irritazioni. 


Dopo aver ben frantumato 50 g di foglie di verbena raccolte fresche, ponete- 
le a bollire per 20 minuti in 1/2 | di aceto. Quindi filtrate spremendo bene il ve- 
getale. Usatelo ben caldo, stendendolo tra due panni, contro la cellulite. 


Fate bollire 3 cucchiai di capelvenere per 5 minuti in 1/2 | d'acqua. Utilizzale il 
decotto contro la calvizie per frequenti frizioni al cuoio capelluto. 


Per contrastare la cellulite ponete in infusione 40 g di olmaria (sommità fiorite 
e foglie essiccate) in 1 | d'acqua bollente per 10 minuti. Filtrate e consumate 
nell'arco della giornata lontano dai pasti principali. 


SUCCO DI BARDANA 
Contro | capelli grassi fate frizioni quotidiane con succo di bardana. 
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ORIGANUM MAJORANA - labiate 
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Riconoscimento 

Erbacea cespitosa perenne, con rizo- 
ma ricco di radichette e piccoli fusti 
(40-60 cm) eretti e ramificati. Le fo- 
glie sono piccole, ovali, con corto 
picciolo e ricoperte di una leggera 
peluria. In estate compaiono piccoli 
fiori bianco-rosati. 


| rametti e le sommità fiorite durante l'estate (luglio-agosto). ‘Può essere 
essiccata int logo ombres, asciutta è ventilato. 


diffusione in tutta Europa grazie alle 
sue proprietà. Presente spesso nei 
giardini, è più raro trovarla allo stato 
spontaneo. 


Proprietà 
Molto ricca di vitamina C, contiene 
olio essenziale, tannini, acido rosma- 





rinico, sostanza amara. È aromatica, 
amara, antispasmodica, espettorante 


e sedativa. 


Tutta la pianta è caratterizzata da un 
profumo fortemente aromatico. 
Di origine asiatica, ha avuto notevole 
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DECOTTO DI RABARBARO 

Fate bollire 5g di rabarbaro (rizoma), 2 g di genziana maggiore (radice) e 5 
g di serpillo (sommità fiorite) in 1 | d'acqua per 5 minuti. Trascorso questo 
tempo, spegnete il fuoco e lasciate riposare il decotto ancora per 10 minu- 
ti prima di filtrare. Bevetene 1 tazzina la sera prima di coricarvi per contra- 
stare la stitichezza. 


DECOTTO DEPURATIVO AL SAMBUCO E VISCHIO 

Fate bollire per 10 minuti in 2 di di acqua 1 cucchiaio (10 g) di una miscela 
precedentemente preparata con 20 g di sambuco (fiori), 20 g di vischio (fo- 
glie), 20 g di frangola (corteccia) e 10 g di ginepro (bacche). Ne prenderete 1 
tazza al giorno per almeno 20 giorni per depurare l'organismo. L'uso di questo 
decotto è particolarmente indicato nei cambi di stagione. 


GRAPPA DI FICO 
Fate macerare per 2 mesi, in un vaso a chiusura ermetica, 4 fichi piccoli e ben 
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Malgrado le molte proprietà, viene 
raramente utilizzata a scopo medici- 
nale. Infuso e tintura per nervosismo, 
emicrania, nevralgie, mal di denti, 
mestruazioni dolorose, digestione 
difficile. Per uso esterno: frizioni con 
l'olio o con l'infuso per dolori reu- 
matici e nevralgie; inalazioni di vapo- 
ri dell'infuso per raffreddore e catar- 
ro, L'olio essenziale viene molto usa- 
to anche in profumeria, 


samento della muscolatura, soprat- 
tutto digestiva e respiratoria), è bene 
quindi non assumerla in forti dosi. 





L'aroma, simile a quello dell'origano, 
è particolarmente ricercato in cucina 
per insaporire minestre, verdure, stu- 
fati, carni e conserve. 


Avvertenze 
L'essenza presenta una marcata azio- 
ne antispastica (favorisce cioè il rilas- 
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maturi, 1 g di cannella (corteccia), 1 chiodo di garofano e 1 piccola scorza di 
limone (solo la parte gialla) ricoperti con 4 cucchiai di miele e 1 | di grappa. Fil- 
trate, imbottigliate e consumate dopo almeno 1 mese, 
Oltre a essere un'ottima conclusione per il pranzo, 1/2 bicchierino dopo Il pa- 
sto principale avrà anche un discreto effetto lassativo. 


DECOTTO DI BACCHE DI ALCHECHENGI 

Fate sbollentare per 2-3 minuti 40 g di alchechengi (bacche essiccate e fran- 
tumate) in 1 | d'acqua. Lasciate riposare per 10 minuti, quindi filtrate. Consu- 
matene 2 tazze al giorno. Questo decotto è ottimo anche in caso di gotta, reu- 
matismi e calcolosi. 


DECOTTO DI TARASSACO 

Bollite 50 g di tarassaco (radice essiccata e frantumata) in 1 | d'acqua 
per mezzora, poi filtrate. Bevetene 2-3 tazzine al giorno, Serve a miì- 
gliorare l'attività di fegato e milza, 
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MALVA SILVESTRIS - malvacee 
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Riconoscimento 

Perenne con portamento cespuglioso 
eretto o prostrato. Il fusto (60-80 
cem), legnoso alla base, porta foglie 
picciolate, a 5-7 lobi, con margine 
dentato e ricoperte di peli. I fiori, 
che spuntano all'ascella delle foglie 
da aprile a ottobre, sono di colore ro- 
sa-lilla con striature più scure. 
Frequente nei prati e luoghi incolti di 
pianura e collina. Viene coltivata co- 


I fiori raccolti all'inizio della fioritura; i getti e le foglie più tenere al 
mattino presto. Può venire essiccata in luogo ombreso e ventilato. 


me pianta aromatica e verdura, ma 
più spesso è presente spontaneamen- 
te anche negli orti e nei giardini. 


Proprietà 

Ricca di mucillagini, contiene anche 
potassio, ossalato di calcio, vitamine 
e pectina. 

Viene soprattutto utilizzata come las- 
sativa; € inoltre antiflogistica, emol- 
liente, bechica, aftalmica. 








Si tratta di una ricetta semplicissima e di preparazione istantanea, che con- 
sigliamo di realizzare nei cambi di stagione e quando, reduci da periodi di 
dieta sregolata o da malattie, sentite la necessità di depurare il sangue & 
disintossicare l'organismo. Versate 1 tazza di acqua bollente su 5 g di sam- 
buco (fiori) e filtrate subito. Bevetene 1 tazza al mattino e 1 alla sera. 


DECOTTO DI RADICI DI ACETOSA 

Come depurativo mettete in infusione per 15 minuti in 1 | d'acqua bollente 
30 g di acetosa (radice). Filtrate e consumatene 2 tazze al giorno lontano dai 
pasti. 


INFUSO DI ISSOPO 

Fate riposare per 15 minuti in 1 | d'acqua bollente 20 g d'issopo (sommità fiori- 
te), quindi filtrate. Bevetene 2 tazze al giorno, lontano dai pasti principali, per 15 
giorni. Depura l'organismo dalle tossine accumulate durante il periodo invernale. 


| Salute del corpo sano 





a 7 7 





impiego 

Come verdura contro la stipsi, infuso 
e decotto (anche in clisteri e semicu- 
pi) per stipsi, irritazioni della bocca, 
dello stomaco, dell'intestino e dei re- 
ni, in caso di tosse e catarro; lavaggi e 
impacchi con l'infuso per occhi in- 
fiammati e congiuntivite. 

L'infuso aggiunto all'acqua del bagno 
per un effetto emolliente e idratante; 
utilizzato come lozione per la pelle 
arrossati € con couperose, 

In cucina si impiegano i germogli, le 
foglioline, ma anche i fiori freschi 
(per completare gustose insalate pri- 
maverili), 

Oltre che mangiate crude, sole 0 as- 
sieme ad altre verdure, le foglie pos- 
sono essere utilizzate per insaporire 
risotti e minestre e, in questo caso, 


vanno prima liberate dalla costolatu- 
ra e finemente tritate, 


Curiosità 

L'uso della malva è antichissimo; se 
ne trovano già cenni in epoca roma- 
na e greca, Tuttora nelle erboristerie 
è una delle piante medicinali più 
vendute. 


Mettete in infusione 5g di rosmarino (rametti) in 1 di d'acqua. Usate per fa- 
re lavaggi, sclacquì, gargarismi, impacchi e bagni parziali, al fine di deterge- 
re e purificare la pelle. È utile anche contro contusioni e reumatismi. 


Le coccole del ginepro, ovvero le bacche, hanno veramente molti impieghi. 
infatti sì possono usare per aromatizzare le pietanze, per preparare la no- 
tissima grappa e il genepi, e anche per realizzare un liquore benefico allo 


stomaco. 


Mettete a macerare in 1 di di alcol a 75° e in 1 | di vino bianco ad alta gra- 
dazione 15 g di ginepro (bacche schiacciate) e 2 limoni (scorza, solo la par- 
te gialla) per 15 giorni. Agitate ogni tanto, quindi, trascorso il tempo indicato, 
filtrate e consumate il liquore fresco. Berne 1/2 bicchierino al dì dopo | pasti 
sarà utile per espellere gli acidi urici e combattere un'eventuale debolezza di 


stomaco. 
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BELLIS PERENNIS - composite 
CHIAMATA ANCHE PRATOLINA, MARGHERITA DI CAMPO 
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Riconoscimento 

Piccola erbacea perenne, con breve 
radice fittonosa e cespitosa e steli eret- 
ti (15 cm). Le foglie basali, disposte a 
rosetta, sono obovate e spatolate. Al- 
l'apice degli steli porta capolini con 
fiori gialli, circondati da ligule bian- 
che sfumate di rosa, che si chiudono 
la sera. La pianta spontanea è molto 
comune nei prati umidi di pianura e 
montagna; nei giardini viene coltivata 


La rosetta fogliare prima della fioritura, tagliandola all'altezza del colletto. 
A volte vengono raccolti anche i fiori. 


a scopo ornamentale in varietà sele- 
zionate. 


Proprietà 

Presenta sostanze amare c resinose, 
tannino e gomma, € vulneraria, blan- 
damente bechica, diuretica. 


Impiego 
Macerato, infuso e decotto per regola- 
re vescica e intestino; per uso esterno 
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VINO DI CICORIA 

Ponete a macerare 30 g di cicoria (radice essiccata e frantumata) in 1 I di vi- 
no bianco secco dopo averla ben pestata. Trascorsi 10 giorni filtrate accurata- 
mente e conservate in bottiglia. Consumate 3 bicchierini al giorno lontano dai 
pasti come depurativo e diuretico. || vino di cicoria risulta utile anche mei dis- 
turbi di fegato e come leggero lassativo. 


VINO DI TARASSACO 

Ponete a macerare 50 g di tarassaco (rizoma) per 10 giorni in 1 | di vino bianco 
secco ad alta gradazione. Trascorso questo periodo filtrate e conservate in botti- 
glia. Consumate 1 bicchierino al giorno. Ha eccellenti proprietà diuretiche e de- 
purative utili per combattere l'arteriosclerosi e per prevenire le forme artritiche, 


DECOTTO AL FIORDALISO 
Mescolate in maniera omogenea 10 g di coda cavallina (fusti sterili), 5 g di fior- 
daliso (fiori), 5.g di fragola (foglie), 5 g di alchemilla (pianta), 30 g di betulla (foglie) 


Salute del corpo sano 








cataplasma dei fiori pestati contro 
traumi e contusioni; gargarismi con il 
decotto per infiammazioni della bocca 
e della gola. Il vino di pratolina è utile 
contro il mal di testa e la renella. 

In cucina viene usata la rosetta fo- 
gliare prima della fioritura e, poi, le 
sole foglioline più tenere. Può essere 
mangiata in insalate ma, poiché il sa- 
pore non è dei migliori, è meglio me- 
scolarla ad altre piante selvatiche. 


Non deve essere confusa con la co- 
mune margherita dei prati, Leucan- 
themum vulgare, di dimensioni più 
grandi e appartenente allo stesso 
gruppo dei crisantemi. 

Anche i fiori di questa margherita, 
comunque, presentano virtù medici- 


nali (sono tossifughi, antispasmodici 
e astringenti) e vengono consigliati 
per infuso contro tosse, dolori addo- 
minali, coliche intestinali e per stimo- 
lare il flusso mestruale. 





e 10 g di bardana (radice). Dosatene 10 g e poneteli in infusione per 10 minuti in 
2,5 di d'acqua bollente. Quindi filtrate spremendo bene le droghe. Consumate 2 
tazze al giorno, mattino e sera, lontano dai pasti per 15 giorni. Aluta a contrasta- 


re l'obesità. 





TT 
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MARRUBIUM VULGARE - labiate 


CHIAMATA ANCHE MENKTASTRO, ROBBIO 
| À d: 
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Le foglie e le sommità fiorite, raccolte a fioritura appena iniziata. “Può 
essere essiccato in luogo ombroso e ventilato. 


Frequente nei luoghi aridi e sassosi, 


Erbacea perenne con radice fusifor- negli incolti, ai margini delle strade. 
me e fusto eretto (60 cm), quadran- 
golare, scarsamente ramificato. Proprietà 


Le foglie sono picciolate, opposte, 
arrotondate, crespate, con pagina 
inferiore cotonosa; i piccoli fiori, 
bianchi o rosati, sono disposti in 
verticilli all'ascella fogliare e com- 
paiono da metà primavera a tutta 
estate. 


Presenta mucillagine, tannino, colina; 
è pettorale, antisettico, febbrifugo, 
tonico. 


Poiché alcuni dei principi attivi di 
questa pianta non risultano perfetta- 





DECOTTO DI FRASSINO E QUERCIA MARINA 
Contro l'obesità mescolate in maniera omogenea 30 g di 


marrubio (sommità fiorite), 20 g di frassino (foglie), 30 
g di bardana (radica) e 40 g di quercia marina 

(tallo intero essiccato). Dosate 10 g di mi- 

scela e tate bollire per 3-4 minuti in 2,5 

di d'acqua. Lasciate riposare in infu- 
sione per 10 minuti e filtrate avendo 
cura di spremere bene i vegetali. 
Consumate 1 tazza calda al gior- 








no, 1/2 al mattino e 1/2 alla se- 

ra, lontano dai pasti. La cura va 

continuata per 20 giorni, quindi 

si sospende per 15 giorni e in ca- 

so di bisogno può essere ripetuta 
per altri 20 giorni. 


sano 


COrpo 





br Salute del 


emi di irglso 





| 





mente solubili in acqua, la droga vie- 
ne piü facilmente utilizzata in combi- 
nazioni alcoliche. Il vino (anche mar- 
sala) è utile per obesità e disturbi 
epatici. Polvere, infuso e decotto per 
raffreddore e catarro, inappetenza, 
mestruazioni irregolari, Per uso 
esterno si consigliano fomenti in caso 
di bronchite e influenza; lavaggi con 


l'infuso per pulire e disinfettare abra- stico odore muschiato che però 
scompare completamente con l'es- 


sioni e infezioni della pelle, 
siccazione. 

Avvetenze 

In dosi eccessive può provocare alte- 

razioni del ritmo cardiaco, I prepara- 

ti a base di marrubio vanno accurata- 

mente filtrati. 


Tutta la pianta emana un caratteri- 


INFUSO DI CAMOMILLA 
Per schiarire | capelli mettete 20 g di camomilla in 100 g di acqua, Applicate ai 
capelli dopo lo shampoo per 10-15 minuti, esponendovi al sole, se possibile. 


L'acqua di bollitura delle bucce delle castagne è un ottimo dopo shampoo per 
esaltare i riflessi dorati dei capelli biondi. 


DECOTTO DI NOCE 
Potete scurire il colore dei capelli preparando un decotto con 20 g di mallo in 
1 di d'acqua e aggiungendo 30 g di alcool puro, Passate tra i capelli dopo lo 


BAGNO AL BASILICO 
Per ottenere un bagno aromatico, tonificante e deodorante, gettate 1 pu- 
gno di basilico (foglie, in un sacchetto di tela spessa per evitare di intasare 
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MELILOTUS OFFICINALIS - papilionacee 


vise 
E FA 


Erbacea annuale con radice a fuso 
ricca di radichette e cauli fragili, cavi 
e leggermente angolosi (1 m). Le fo- 
glie, alterne e picciolate, sono com- 
poste da 3 foglioline obovate e irre- 
golarmente dentate. 

Dalla primavera all'estate porta fiori 
gialli, riuniti in pannocchie all'ascella 
delle foglie superiori. 

Il frutto è un legume di colore scuro 


essiccare all'ombra. 


Le sommità fiorite non lienificate, raccolie in giugno-luglio è fatte 


con all’interno semi ovoidali. Fre- 
quente, dal mare alla collina, negli in- 
colti, lungo le scarpate e i margini dei 
fossati: a volte assume carattere infe- 


stante. 


Viene considerata pianta da foraggio. 
La raccolta non provoca danni alla 
specie, ma è importante che la pianti- 
na non venga divelta e che vengano 
lasciati sempre integri alcuni grappoli 


fiorali. 


gli scarichi) nell'acqua del bagno. L'acqua distillata di basilico è un ottimo 


tonico analcolico. 


Fate macerare 1 manciata di foglie essiccate e triturate di agrifoglio in 1/21 di 
vino bianco per 10 giorni. Bevete a bicchierini come bevanda energetica con- 


tro l'affaticamento. 


Preparate un decotto con 5 g di prugnolo (corteccia) in 1 dl d'acqua. Fate, poi, 
lavaggi e bagni parziali. Utilizzate per lavare il viso con pori dilatati. 


Ponete a bollire in 1 | d'acqua per 5 minuti 15 g di lichene islandico. Al termi- 
ne, spegnete la fiamma, gettate l'acqua di bollitura e sciacquate il lichene in 


acqua corrente. 











Presenta cumarine, olio essenziale, 
resine e amido; è antiflogistica, cal- 
mante, diuretica, antispasmodica, 
espettorante. 


impiego 

Infuso per insonnia, irritabilità, ne- 
vralgie, mal di denti, mal di testa. Per 
uso esterno compresse, lavaggi, gar- 
garismi e sciacqui con l’infuso per 
palpebre infiammate, infiammazioni 
di pelle, bocca, gola e naso. 

In cucina vengono impiegate le som- 
mità (anche quelle fiorite) in gustose 
insalate a base di erbe selvatiche pri- 
maverili. 

Poiché ha un aroma particolare, può 
essere inoltre utilizzato, anche essic- 


cato come spezia, per insaporire ar- 
rosti, frittate, sughi e umidi. 


Curiosità 

Nei campi è presente un'altra specie 
dello stesso genere — M. alba — ricca 
di nettare e particolarmente ricercata 


dalle api. 


Ponetelo poi a bollire nuovamente per mezzora in 1 | d'acqua. Filtrate, dolcifi- 
cate e bevetene 2 tazze al giorno. Le proprietà toniche, emollienti, espettoran- 
ti e antisettiche lo rendono utile per combattere tosse, catarri bronchiali, in- 


fiammazioni intestinali e diarrea. 


Ottimo digestivo grazie alle proprietà toniche e stimolanti della cannella, che 
rendono il liquore un attivo sollecitatore dello stomaco. Frantumate nel mortaio 
1,5gdì vaniglia (stecche), 10 g di genziana maggiore (radice essiccata), 5 bac- 
che di ginepro, 5 g di menta, 10 g di limone (scorza) e 5 g di corteccia di can- 
nella e ponetele a macerare in 3,2 dl di alcol a 95° in un vaso ermeticamente 
chiuso per circa 10 giorni, agitando 2 volte al giorno. 

Filtrate e spremete bene le droghe, quindi unite lo sciroppo preparato scio- 
gliendo 500 g di zucchero in 3,5 di d'acqua riscaldata a fiamma lenta. Amal- 
gamate il tutto, lasciate riposare 1 giorno, filtrate nuovamente e imbottigliate 
chiudendo con ceralacca. Consumate dopo 3 mesi. 
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MELISSA OFFICINALIS - labiate 


CHIAMATA ANCHE CITRONELLA, CEDRONELLA 


E 
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Riconoscimento 

Erbacea perenne dal portamento ce- 
spuglioso, con rizoma orizzontale e 
fusto (80 cm) ramificato alla base, 
quadrangolare e peloso. 

Le foglie sono picciolate, ovali, pelo- 
se, con margine dentato e solcate da 
numerose nervature. Da maggio ad 
agosto compaiono i fiori, dapprima 
di colore giallo-biancastro, poi rosati. 
Tutta la pianta al contatto emana un 


ventilato. 


pela. 


Le foglie e le sommità fiorite; può essere essiccata in luogo ombroso e 


gradevole profumo di limone. Fre- 
quente lungo i sentieri, le strade, le 
siepi e negli incolti. In passato veniva 
coltivata come aromatica più fre- 
quentemente di adesso. 


Proprietà 

Ricca di olio essenziale, tannini, so- 
stanze amare, mucillagine e amido; è 
antispasmodica, carminativa, stoma- 
chica, emmenagoga e tonica. 








Versate 1 | d'acqua bollente su 10 g di angelica (radice frantumata) e lasciate 
riposare per 5-6 minuti. Filtrate e consumate 1 tazzina dopo | pasti principali. 
È ottimo per le sue proprietà toniche, digestive e calmanti. 


INFUSO DI ERBE 

Mettete 1 pizzico di cardo santo e di tarassaco (radici grattugiate), 5 foglie 
di menta piperita, 11 fiori di camomilla, 5 foglie di mentuccia, 10 foglie di 
assenzio, 5 foglie di salvia, 3 foglie di erba cedrina, 1 cm di corteccia di 
cannella, 5 chiodi di garofano, 1 pizzico di noce moscata, 1/2 cucchiaio di 
semi di anice verde, 1 cucchiaio di petali di karkadé, la buccia di 1 limone 
e 1/4 di pompelmo a macerare con 2,5 di di alcol a 95° per 5 giorni. AI ter- 
mine filtrate con cura. Colate l'alcol in una bottiglia da 1 | e mettete a ma- 
cero in 7 di di vermouth bianco il residuo per altri 5 giorni dentro un vaso. 
Colate nuovamente nella bottiglia che già contiene l'estratto alcolico. 
Mescolate bene, tappate e lasciate riposare 1 giorno, quindi filtrate, inceralac- 


— 


Salute del corpo sano 








Impiego 


Infuso e vino per vertigini, nervosi- 
smo, stimolare l'appetito, facilitare la 
digestione e in caso di stanchezza ec- 
cessiva. Per uso esterno la melissa è 
uno stimolante cutaneo; per questa 
ragione si consiglia di aggiungere 
l'infuso all'acqua del bagno o di uti- 
lizzarlo in lozioni per la pulizia del 
viso 0, ancora, come detergente inti- 
mo. In cucina viene impiegata in pic- 
cole dosi per insaporire bevande, in- 
salate fresche, frittate, carne e pesce. 
Viene anche usata per la preparazio- 
ne di liquori con proprietà digestive 
e per aromatizzare l'aceto. 


L'essenza pura della pianta è ritenuta 
stupefacente, ma poco tossica. In 


ç 


piccola quantità può causare torpore 
e rallentare le pulsazioni cardiache. 


Curiosità 

La melissa è uno degli ingredienti 
della nota Acqua antisterica dei Car- 
melitani Scalzi, rimedio utile in caso 
di insonnia ed eccitazione nervosa. 
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cate e lasciate stagionare 8 mesi. Per stimo- 
lare la digestione. 


INFUSO DI LAMPOME 

Ponete 5 g di lampone (foglie) in 2,5 di 
d'acqua bollente e lasciate riposare per 
10 minuti. Consumatene 2-3 tazzine al 
giorno lontano dai pasti. Questo infuso è 
eccellente come diuretico e tonificante. 


INFUSO DI OLMARIA 

Mettete in infusione 3 g di olmaria (som- 
mità fiorite) in 1 di d'acqua. Utilizzate per 
fare impacchi, bagni parziali o pediluvi. È ot- 


timo come astringente e coadiuvante nella ridu- 
zione dei gonfiori delle estremità e delle articolazioni. 
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Salute del 


MENTHA PIPERITA - labiate 


rmlbrrcsac È ventilato. 





Riconoscimento 

Erbacea (70 em) con radice bianca- 
stra, stolonifera e ricca di rami con fo- 
glie oblungo-lanceolate, opposte, bre- 
vemente picciolate con margine den- 
tato. Fiorisce in tarda primavera-esta- 
te con fiori rosso-rosati, riuniti in spi- 
ghe. Presente allo stato selvatico, vic- 
ne coltivata anche su larga scala per 
l'utilizzo terapeutico e cosmetico. 
Abbiamo trattato la piperita perché 


Si raccolsono le foglie e le sommità fiorite. Può essere essiccata in luogo 


tra le mente è certamente quella più 
coltivata a scopo terapeutico, ma an- 
che altre specie dello stesso genere — 
M. spicata, M. viridis, M. rotundifolia, 
solitamente più diffuse allo stato 
spontaneo — presentano le stesse 


proprietà medicinali. 
Proprietà 


Ricca di olio essenziale, resine e so- 
stanze amare, è espettorante, carmina- 


Ponete a riposare 10 g di rosa canina (petali) in 
1/2 | d'acqua bollente per 10 minuti, Filtrate 


e utilizzate 1-2 tazze al giorno prima dei 
pasti. È un ottimo tonico contro l'affatica- 


mento. 


; 
LIQUORE DI ERBE AL MIELE 


Mettete in infusione per 6 giomi in 8 dl di 
alcol 6 foglie di basilico, 6 foglie di er- 
ba di San Giovanni, 6 foglie di salvia, 

6 foglie di menta, 6 foglie di t&, 6 fo- 
glie di limone, 6 foglie di alloro, 6 fio- 
ri di camomilla, 6 bacche di ginepro, 

2 chiodi di garofano e 3 g di zafferano e can- 
nella, Aggiungete quindi lo sciroppo preparato con 






e 


Tarassaco 











tiva, digestiva, Il mentolo, presente 
nell'olio essenziale, può essere usato 
come anestetico, 


Impiego 

Essiccata e sparsa sul cibo ne agevola 
la digestione; infuso e tintura per ner- 
vosismo, dolori ventrali, diarrea e me- 
struazioni irregolari; il tè di menta è 
digestivo e rinfrescante. Gargarismi 
con l'infuso sono utili per disinfettare 
bocca e gola. 

In unione a bicarbonato di calcio e di 
sodio per una pasta dentifricia utile 
alla pulizia dei denti e per profumare 
l'alito. Si consigliano lavaggi con l'in- 
fuso per decongestionare il viso e 
combattere la pelle grassa. Oltre che 
dall'industria cosmetica, l'essenza vie- 
ne spesso sfruttata da quella farma- 


ceutica per rendere gradevoli medici- 
nali di cattivo sapore, 

Per aromatizzare le pietanze è meglio 
preferire le altre mente, tralasciando 
la piperita che ha un aroma troppo 
marcato, Quest'ultima viene piuttosto 
usata per liquori, bevande e prodotti 
dolciari. 


Non assumere l'essenza in forti dosi. 


8 di d'acqua e 700 g di zucchero a cui avrete incorporato a freddo anche 120 g 
di miele, Filtrate ed avrete un ottimo tonico per la stanchezza fisica e mentale. 








Fate macerare in un vaso, con 7 cl di alcol a 95°, 20 g di rosmarino (foglie) 
e 10gdi limone (scorza, solo la parte gialla) per 6 giorni agitando 1 volta al 
giorno. Quindi filtrate, aggiungete 1 | di vino bianco e lasciate riposare per 
altri 2 giorni. Consumate il liquore fresco, nella dose di 1/2 bicchierino dopo 
i pasti. Il liquore di rosmarino è un ottimo eupeptico, ma possiede anche pro- 
prietà toniche, stimolanti e diuretiche. Provate questo rimedio per una cura 


Pestate 10 g di assenzio, 3,5 g di menta piperita, 45 g di anice, 40 g di finoc- 
chio e 15 gdi coriandolo nel mortaio e ponetele a macerare con 4 di di alcol a 


disintossicante assumendolo per 7 giorni 2 volte l'anno, in primavera e in =! 
autunno e 
= 
LIQUORE DI ASSENZIO sò 
-i 
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VACCINIUM MYRTILLUS - ericacee 


EERH 


pe | | Po) pa dn i 2 
. Le foglie fresche o essiccate; le bacche raccolte a perfetta maturazione, 


Riconoscimento 

Piccolo arbusto (50 cm) semilegnoso 
da cui si dipartono fusti eretti ramifi- 
cati con foglie ovate, alterne, dotate 
di breve picciolo e margine finemen- 
te dentato. In primavera, alla com- 
parsa delle foglie, fiorisce con fiori 
penduli di colore verdastro con sfu- 
mature rosa, 

Il frutto è una bacca rotondeggiante, 
grossa come un piccolo acino, carno- 


sa, di colore nero-violaceo e ricoperta 
da una pruina azzurrina. 
Si trova abbastanza frequentemente 
nei boschi montani e subalpini fino a 
oltre i 2.000 m d'altezza. 


Proprietà 

Particolarmente ricco di vitamine A e 
C, acidi organici, tannino e sali mine- 
rali, è astringente, disinfettante, an- 
tinfiammatorio. 








95^ in un vaso chiuso per 10 giorni. Aggiungete 300 g di zucchero e 4 dl d'ac- 
qua, amalgamate il tutto rimestando bene e lasciate riposare 1 giorno. Filtrate 
e imbottigliate inceralaccando. Dopo 6 mesi il liquore sarà pronto per essere 
servito come un ottimo aperitivo, ma anche come eccellente digestivo. 


MASCHERA DI ROSA CANINA 

Frullate i cinorrodi freschi di rosa canina, precedentemente tagliati, svuotati con 
cura e lavati più volte per eliminare i piccoli peli aguzzi che possono conficcarsi 
nella pelle, e applicate come una maschera. È una delle più efficaci per il suo 
effetto schiarente, levigante e tonificante della pelle. 


TISANA AL TARASSACO 

Ponete a bollire 30 g di tarassaco (foglie e radice), 20 g di parietaria (parte aerea), 
30 g di malva (parte aerea) e 30 g di gramigna (rizoma) per 5 minuti in 1 | d'ac- 
qua. Lasciate riposare in infusione per 15 minuti e filtrate. Consumate 2 tazze al 
giorno, mattino e sera, lontano dai pasti per 15 giorni. È una tisana diuretica. 


pe Salute del corpo sano 





Impiego 

Il frutto fresco, il succo, l'infuso e il 
decotto per diarrea, arteriosclerosi; il 
vino viene consigliato in caso di de- 
bolezza. Per uso esterno bagni e se- 
micupi con il decotto delle foglie per 
emorroidi; gargarismi con il decotto o 
con il succo delle bacche per infiam- 
mazione della bocca e della gola. 

Il decotto per la pulizia del viso, per 
contrastare | punti neri e i pori dilata- 
ti; aggiunto all'acqua del bagno ha un 
effetto astringente. l frutti sono molto 
usati in cucina sia per il consumo fre- 
sco sia come ingrediente per la prepa- 
razione di dolci, conserve e liquori. 


Avvetenze 
Luso prolungato delle foglie può es- 
sere pericoloso. Non confondere i 


BAGNO AFRODISIACO ALLA SANTOREGGIA 


frutti con altri vegetali velenosi, come 
il mirtillo palustre (V. uliginosum). 


Curiosità 

Per la produzione alimentare si colti- 
vano in genere il mirtillo gigante (V. 
corymbosum), con frutti grossi il 
doppio della specie selvatica, o il 
mirtillo rosso (V. vitis-idaea). 


Ponete a sbollentare 50 g di santoreggia essiccata, 50 g di rosmarino, salvia 
e verbena odorosa in 2 | d'acqua, Lasciate riposare per 


mezzora, filtrate e aggiungete all'acqua del bagno. 


Immergetevi per 20 minuti. 
RATAFIÀ DI ROSE 


Mettete 150 g di petali di rosa freschi, anche di colori 
diversi ma molto profumati, in infusione con 3,5 di d'ac- 
qua molto calda e lasciate riposare per 1-2 giorni, Fil- 
trate e aggiungete 3,5 di di alcol a 95*, 250 g di zuc- 
chero, 1 g di corteccia di cannella e 1 g di coriandolo. 
Aspettate 12 giorni e filtrate ripetutamente, fino a che il 
ratafià diventerà limpido. Otterrete un liquore dal protu- 
mo soave che oltre a essere un ottimo tonico, stimola le 


funzioni renali, 





dip rico 








onena 


PINUS MUGHUS = MUGO - conifere 


CHIAMATA ANCHE PINO NERO, PINO MONTANO 


jv] | 


e] |.) Le gemme; le cime piu tenere con le foglie raccolte in primavera-estate. 


Riconoscimento 

Pino dioico a crescita lenta che può 
presentarsi sia come un arbusto contor- 
to e adagiato sul terreno, sia come un 
albero (20 m) con più fusti. Ha tronco 
robusto, ramoso e contorto, con cor- 
teccia grigio-brunastra. I rami sono ir- 
regolari e portano foglie aghiformi, 
persistenti, dure, lunghe, a fascetti di 
due, di colore verde scuro. I coni, bru- 
ni e legnosi, sono di forma ovale-coni- 


ca, lunghi 3-5 cm, quasi privi di pedun- 
colo e con squame ricurve. Fiorisce in 
primavera. Specie molto rustica, è co- 
mune su montagne non eccessivamente 
alte, soprattutto alpine, di preferenza 
su terreni impervi, ghiaiosi e petrosi, 
anche esposti a forti venti. 


Proprietà 


Ricco di olio essenziale (da cui si 
estrae il mugolio molto usato in co- 











INFUSO CONTRO LA SONNOLENZA 

Mescolate in maniera omogenea 20 g di tarassaco (foglie e radici), 10 gdi ro- 
smarino (foglie) e 10 g di rabarbaro (rizoma), dosatene 5 g e metteteli in infu- 
sione per una decina di minuti in 2,5 dl d'acqua bollente. Trascorso questo pe- 
riodo filtrate. È un infuso gradevole che, consumato al termine del pranzo, co- 
stituisce una valida alternativa al caffè nell'allontanare la sonnolenza pomeri- 
diana. 


INFUSO DI MENTA PIPERITA 

Fate macerare per 1 settimana 60 foglie profumatissime di menta piperita 
e 2 g di anice verde (semi) in 1 | di alcol a 90°, scuotendo ogni giorno il re- 
cipiente. Trascorso questo tempo, preparate uno sciroppo sciogliendo a 
freddo 1 kg di zucchero in 1 | d'acqua e poi facendola bollire per 1 minuto. 
Lasciate raffreddare e aggiungete l'alcol filtrato. Imbottigliate e non assag- 
giate prima che siano trascorsi almeno 2 mesi. Qualche goccia di questo li- 
Quore è consigliabile contro il mal d'auto, di aereo e di mare. 








smesi e farmaceutica), sali, tannino e 
gomma; viene soprattutto utilizzato 
come balsamico, fluidificante, anti- 
settico, espettorante. 


Impiego 

Infuso o sciroppo per le affezioni 
delle vie respiratorie, asma e bronchi- 
ti, ma anche per le infiammazioni 
dell'apparato urinario e per agevola- — ta dall'industria cosmetica per la pro- 
re la diuresi, Per uso esterno inalazio- — fumazione di prodotti detergenti. 





ne dei fumi per liberare i bronchi; In natura svolge un'importante azio- 
bagni e gargarismi per disinfettare ne di assestamento nei terreni pietro- 
bocca, gola e pelle infiammata. si e frananti. 

L'aggiunta dell'infuso all'acqua del 

bagno purifica e deodora la pelle. 


Il mugolio, cioè l'essenza estratta dal 
mugo, viene particolarmente utilizza- 
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SCIROPPO DI LIMONE 

Filtrate 5 di di succo di 2 limoni attraverso un setaccio dalle maglie strette per 
eliminare le eventuali pellicine. Fate scaldare assieme il succo, la scorza e 600 
g di zucchero, ma senza raggiungere l'ebollizione, fino a quando in superficie 
si sarà formata una specie di pellicola leggera e trasparente. Levate lo scirop- 
po dal fuoco e filtratelo, aspettando che sia raffreddato prima di imbottigliarlo. 
Tappate le bottiglie, chiudetele ermeticamente e conservatele in luogo buio 
e assolutamente asciutto, Sorbite questo ottimo preparato per compensa- 
re le avitaminosi, contro l'artrite e i reumatismi. 

Ricordate inoltre, durante la preparazione dello sciroppo di limone, di non usa- 
re assolutamente utensili d'alluminio o di ferro, che con il limone hanno rea- 


SCIROPPO DI ROSE 
Stendete in un vaso a chiusura ermetica 500 g di petali freschissimi di rose 
rosse, unite il succo di 1 limone e 1/2 | d'acqua bollente, Lasciate le rose a 
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CALAMINTHA OFFICINALIS - labiate 


CHIAMATA ANCHE CALAMINTA, MENTUCCIA 

EI | 
EL E 
geld 
| | 


Riconoscimento 

Erbacea con rizoma stolonifero e fu- 
sti eretti (30-50 cm), esili e ramificati; 
le foglie, dotate di picciolo, sono op- 
poste, ovali, con margine dentato 
quelle superiori, che sono di color 
verde chiaro, di forma tonda quelle 
inferiori. Da giugno ad agosto pre- 
senta fiori di colore rosa intenso, ri- 
uniti in piccoli gruppi di 3-9 portati 
da un peduncolo. I fiori presentano 


Foglie e sommità fiorite, raccolte al momento della fioritura, legate in 
fasci lenti e fatte essiccare in luogo ombroso e ventilato. 


alcune macchie bianche nel labbro 
inferiore. 

Tutta la pianta presenta un aroma 
molto gradevole, simile a quello della 
menta. Frequente sia in pianura che 
in montagna (1.500 m) nei luoghi fre- 
schi e ombrosi, nei terreni incolti; 
spesso forma ampie colonie, 


Presenta olio essenziale, mucillagine, 
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macero per 2 giorni, scuotendo il vaso 2 volte al giorno. Filtrate e versate il suo 
contenuto in un recipiente di terracotta o smaltato; strizzate con forza i petali 
facendone uscire tutto il succo. Aggiungete all'acqua di rose 1 kg di zucche- 
ro, ponete sul fuoco e lasciate bollire per qualche minuto, schiumando accu- 
ratamente lo sciroppo per togliere le eventuali impurità che si fossero formate 
in superficie. Quando, dopo pochi minuti di ebollizione, lo sciroppo velera il cuc- 
chiaio, levate il recipiente dal fuoco, lasciate intiepidire e imbottigliate. Quan- 
do lo sciroppo sarà completamente raffreddato, chiudete le bottiglie e incolla- 
te su ognuna l'etichetta indicante il contenuto e la data di preparazione. Sor- 
bitelo come astringente, vitaminizzante, contro le infiammazioni e per favorire 
la diuresi, 


SUCCO D'UVA 

È bene non usare l'uva acquistata in negozio, ma piuttosto quella appena col- 
ta, proveniente da coltivazioni in cui non si faccia uso di prodotti tossici. 
Prima di staccare gli acini dal grappolo (occorrono 3 kg di uva bianca mosca- 


e Salute del corpo sano 





tannino, sostanze amare; è carminati- 
va, tonica, antispasmodica. 


Impiego 

Ha gli stessi impieghi della menta 
(vedi scheda a pag. 238), l'infuso € 
utile per tutti i problemi legati a cat- 
tiva digestione, oltre che per dolori al 
ventre, vertigini, disturbi bronchiali. 
L'infuso può essere aggiunto all'ac- 
qua del bagno, unitamente ad altre 
erbe aromatiche, per ottenere un ef- 


ta 


questo scopo si confeziona un vino in 
cui viene associata a cannella, chiodi 
di garofano e vaniglia. 


fetto tonico e stimolante, o utilizzato 
(allo stesso scopo) per tamponare la 
pelle del viso. In cucina ne viene fat- 
to un modesto impiego per aromatiz- 
zare carni e verdure. 





Curiosità 
Si crede abbia effetto afrodisiaco e a 


ta sanissima), lavatela delicatamente in acqua corrente. Passate gli acini at- 
traverso un setaccio molto pulito per estrarne il succo e trattenere i semi e le 
bucce, che non dovranno essere spappolate. Al succo che si raccoglie, circa 2 
kg, aggiungete 100 g di zucchero, qualche goccia di succo di limone e, quin- 
di, unite 100 g di miele, o 1 pizzico di cannella, a 2 bicchierini di liquore. Ver- 
sate il succo in bottigliette o in vasi e chiudeteli ermeti- 
camente. Sterilizzare per 15 minuti. Il succo é depura- 
tivo e ricostituente. 


Picena pers 


Ponete in infusione 5 g di salvia (foglie) e 5 g di frago- 
la (foglie) per una decina di minuti in 2,5 dl d'acqua 
calda, dopodiché filtrate. Questa tisana sarà un buon 
aiuto contro | problemi sgradevoli della sudorazione 
eccessiva se ne consumerete 1 tazza la sera prima 

di coricarvi. 
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JUGLANS REGIA - juglandacee 


| Le foglie raccolte in estate & fatte essiccare im luogo semiombroso; il mallo 


pe E3 fresco, quando è ancora verde; i frutti, ossia le noci, raccolte in ottobre e 
piero: NS ur | fatte essiccare per un certo periodo prima ii consumarle. 


Riconoscimento 

Albero vigoroso (20 m), con portamen- 
to possente e ramificazioni solide, cor- 
teccia di color grigio-cinerognolo che 
tende a screpolarsi con l'invecchiamen- 
to. Le foglie, piuttosto grandi, sono im- 
paripennate e composte da 7-9 foglioli- 
ne. In primavera compaiono i fiori: di 
colore verdastro e riuniti in amenti 
pendenti quelli maschili, raggruppati in 


2-5 alle estremità dei rami quelli fem- 


minili. Il frutto è una drupa ovoidale, 
la noce, ricoperta di un mallo polposo 
verde all’inizio, scuro e oleoso a matu- 
razione, Tipico delle zone montane, il 
noce viene frequentemente coltivato sia 
in ambiente alpino che appenninico, 
dai 500 ai 1.000 m di quota. 


Proprietà 
Ricco di vitamine A, PP e gruppo B, 


oli e tannino soprattutto; è nutritivo, 
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p. La salute in tavola 


Curarsi con le erbe non significa solamente correre ai ripari quando un ma- 
lanno ci affligge: anche vivere ogni giorno tenendo presente il nostro benes- 
sere è un modo per curarsi, anzi, è certamente il miglior modo di aver cura del- 
la propria salute.Oltre che nelle ricette terapeutiche, le erbe possono entrare 
nella nostra alimentazione quotidiana portando aromi e benefici. Sono piccoli 
tocchi profumati che insaporiscono cibi e bevande, arricchendo un'alimenta- 
zione che va sempre più impoverendosi di sostanze nutritive e appiattendosi in 
un grigiore uniforme di sapori, 

Servire agli amici un bicchierino di liquore preparato in casa con ingredienti 
sani e naturali, presentare in tavola un piatto a base di verdure ricche di aro- 
ma e di proprietà benefiche, rinnoverà le abitudini culinarie e darà un signifi- 
cato nuovo al momento conviviale. Oltre all'uso abituale delle erbe che più in- 
contrano il vostro gusto e rispondono alle vostre esigenze, bisogna sottolinea» 
re l'importanza di utilizzare sempre ingredienti sani. Tra questi ricordiamo in 








tonico, stimolante, stomachico, blan- 
damente lassativo (la corteccia). 


Impiego 

L'infuso, sciroppo o vino per anemia e 
stanchezza, rachitismo, digestione dif- 
ficile e depurazione dell'organismo. 
Molti sono gli usi esterni: succo del 
mallo contro le verruche; cataplasma 
delle foglie per ulcere cutanee; irriga- 
zioni di decotto contro leucorrea e in- 
fiammazioni vaginali; gargarismi con 
l'infuso per infiammazioni di bocca e 
gola o impacchi e lavaggi per crosta 
lattea, irritazioni della pelle, infiamma- 
zione degli occhi. 

Tra gli usi cosmetici: infuso per lavare 
i capelli contro forfora e caduta; nel- 
l'acqua del bagno per tonificare e am- 
morbidire la pelle. Il frutto secco vie- 


ne utilizzato in cucina per il consumo 
tal quale e la preparazione di dolci e 
liquori. 


Avvetenze 

Non si deve associare il noce con altri 
rimedi, se non dietro prescrizione me- 
dica. È infatti incompatibile con taluni 
vegetali. Le noci e l'olio di noce non 
vanno conservati a lungo perché sog- 
getti a irrancidimento. 


particolare l'olio extravergine d'oliva — che è più digeribile e apporta 
all'organismo elementi nutritivi fondamentali — farì- 


na, pane e riso integrali ^ che essendo ricchi di fi- 
bre facilitano l'attività intestinale — e tutti gli ali- 
menti che, provenendo da coltivazioni biologi- 
che, hanno conservato meglio le loro caratteri- 
stiche nutritive e non trasmettono all'organismo 
sostanze dannose, come conservanti o antipa- 
rassitari, assorbite durante la maturazione. An- 
che nella raccolta delle erbe selvatiche è bene te- 
nere presenti alcune regole semplici ma impor- 
tanti per godere appieno delle proprietà benefi- 
che delle piante selvatiche. Sarà quindi oppor- 
tuno seguire le modalità di raccolta e conserva- 
zione già consigliate all'inizio del libro per quan- 
to riguarda le erbe medicinali. 
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La salute in tavola 


OLEA EUROPAEA - oleacee 


LIL 


Riconoscimento 

Albero (10 m) sempreverde dal ca- 
ratteristico portamento, con tronco 
contorto. Le foglie sono opposte, di 
colore verde scuro nella pagina supe- 
riore e argentate in quella inferiore, 
con forma lanceolata e consistenza 
coriacea. I fiori, insignificanti, sono 
di colore bianchiccio e riuniti in race- 
mi. Il frutto è una drupa carnosa di 
forma ovale, ricca di olio, con all'in- 


Le foglie raccolte per tutto l'anno; la corteccia raccolta in febbraio-marzo 
+ oottobre-movembre; i frutti raccolti da novembre a gennaio. Dai frutti si 
ricava l'olio di oliva del quale, in campo medicinale è dietetico, si 
comsidera solo quello estratto con pressione a freddo. 


terno un grosso seme duro. La pianta 
può superare i 600 anni di vita. 
Tipico delle regioni mediterranee a 
clima temperato, tanto da essere la 
pianta più rappresentativa dell'intera 
area. Cresce e viene coltivato in pia- 
nura quanto in collina, in prossimità 
del mare e dei laghi prealpini. 

Viene coltivato con diverse varietà 
per il consumo delle olive da tavola e 
per la produzione dell'olio. 


Primi piatti 


Sbollentate in acqua salata 500 g di levistico dopo averlo tagliato a pezzettini. 
sciogliete 1 cucchiaio di burro assieme a 2 bulbi di aglio orsino tritato, versa- 
te lentamente la farina per non fare grumi, aggiungete 2 | di brodo rimestan- 
do, poi unite anche il levistico. Bollite a cottura, a fuoco lento, quindi passate 
al passaverdura. Sbattete 2 tuorli d'uovo e versateli nel passato bollente insa- 
porendo con qualche foglia fresca di levistico tritata finemente. Servite con cro- 


stini all'aglio. 


GNOCCHI AL BUON ENRICO 


Cuocete in acqua salata 400 g di buon Enrico, 300 g di amaranto e 300 g di 
parietaria, scolatele, strizzatele e riducetele in poltiglia. Mescolate con farina, 
400 g di ricotta, 1 uovo, un pizzico di noce moscata e una manciata di for- 
maggio grattugiato. Preparate piccoli gnocchi e gettateli nell'acqua bollente, 











Proprietà 
Ipotensivo, emolliente, lassativo, to- 
nico epatico. 


Impiego 

L'olio nell'alimentazione è assunto 
come rimedio (meglio se a digiuno) 
per ulcera gastrica, stipsi, calcoli. Il 
decotto o la polvere delle foglie o 
della corteccia per reumatismi, got- 
ta e ipertensione arteriosa, 

Per uso esterno: il decotto può esse- 
re impiegato in lavaggi di piaghe e 
ferite o in compresse per emorroidi; 
olio assunto per bocca o con entero- 
clisma per stipsi; ancora l'olio per 
massaggiare le gengive infiammate. 
In cosmesi l'olio di oliva viene utiliz- 
zato per ammorbidire la pelle e nu- 
trire i capelli. 


Numerosissimi gli impieghi in cam- 
po alimentare sia dei frutti che del- 
l'olio da essi estratto. 


Avvetenze 

Se si usa l'olio di oliva come rime- 
dio, si raccomanda di scegliere un 
prodotto di qualità, meglio se di 
prima spremitura a freddo, le cui 
proprietà non sono quindi state al- 
terate dal processo di produzione. 
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togliendoli appena vengono a galla. Fate sciogliere il burro aromatizzandolo con 
qualche foglia di salvia selvatica e versatelo caldo sugli gnocchi. 


RISOTTO AL LUPPOLO 

Fate rosolare 1-2 spicchi d'aglio, 2 foglie di menta e la nepetella in 1 di di olio. 
Togliete questi ingredienti e aggiungete 200 g di cime di luppolo, 200 g di ci- 
me d'ortica e 100 g di centonchio preventivamente lavate, strizzate e tritate, 
rimestando e aggiungendo il sale necessario. Quando bolle unite 350 g di ri- 
so e il brodo, rimestando sino a cottura. Condite con burro e parmigiano € sco- 
dellate. 


MINESTRA DI BORRAGINE 

Fate rosolare 1 cipolla con circa 1 bicchiere d'olio extravergine d'oliva e ag- 
giungete poi 100 g di borragine, 100 g di viperina e 3-4 rametti di levistico ta- 
gliuzzati, rimestando continuamente. Aggiungete poi acqua e cuocete a fuoco 
basso per 1 ora. Frullate il tutto assieme a 300 g di carote selvatiche e servite. 


0HE1)13214 





FILIPENDULA = SPIRAEA ULMARIA - rosacee 


CHIAMATA ANCHE ULMARIA, REGINA DEI FRATI 
Le foglie e le sommità fiorite raccolte a fioritura iniziata e fatte 


EN 

—' — velocemente essiccate 

2e] | | Meno frequentemente le radici raccolte in settembre-ottobre e anch'esse 
| | ewar 





Riconoscimento ti, nei terreni umidi, fino a oltre i 
Erbacea con fusto eretto (1,5 m), ro- 1.500 m di quota. 
busto, con sfumature rossicce. Le fo- I» e? 
glie sono pennate, diseguali, con - a 

š h à * ue 
margine dentato. Da giugno a luglio : 
compaiono fiori di colore bianco- Š 
giallognolo riuniti in infiorescenze 2 


piumose. Poco frequente in Italia 

centrale e assente nelle zone più tipi. Proprietà 

camente mediterranee; in Settentrio- Ricca di principi attivi, ferro e ma- 
ne è presente lungo i fossati, i torren- gnesio, è diuretica, sudorifera e 






BRODO ALLE ERBE 

Pulite accuratamente la parieta- 
ria, la polmonaria e la malva e 
tagliuzzatele finemente. Fate 
bollire 2 | di brodo di carne con 

1 cipolla e 1 ciuffo di basilico, 
salando quanto serve, per circa 
mezzora. Aggiungete le erbe e fa- 
te bollire ancora per qualche mi- 
nuto. Servite caldo assieme a cro- 
stini di pane. 


RISO AL FAGGIO E OLMO 

Lessate le foglie tenere di faggio 
e olmo. Tagliatele finemente e 
unitele in una casseruola a olio 


La salute in tavola 








astringente, Dalla distillazione dei 
fiori si ricava l'olio di olmaria, ri- 
medio spesso consigliato in erbori- 
steria come diuretico. 


Impiego 

Infuso per reumatismi e gotta, arte- 
riosclerosi, cellulite e tutte quelle at- 
fezioni dovute ad accumulo di acidi 
urici, di cui la pianta favorisce l'eli- 
minazione attraverso le urine e il su- 
dore. 

L'infuso può essere usato in impac- 
chi e bagni per piedi e mani gonfi. 
In cucina puó essere mescolata ad 
altre verdure per preparare minestre 
e zuppe rinfrescanti. Le infiorescen- 
ze vengono spesso impiegate per 
aromatizzare vini dolci ai quali con- 
feriscono un sentore di moscato. 


Avvetenze 
Non si deve mai bollire la pianta. 


Curiosità 

Nelle regioni centrali e meridionali si 
rinviene con più facilità F. exapetala, 
chiamata comunemente erba peperi- 
na o filipendula, le cui radici presen- 
tano le stesse proprietà dell'olmaria e 
le cui foglie, tra l'altro, vengono mol- 


to apprezzate dagli animali. 


extravergine d'oliva, aglio e pancetta tagliata in dadini, facendo saltare il tutto, 
Preparate il riso cuocendolo in acqua salata, scolatelo e conditelo con Il con- 


dimento preparato. 


RISO AL TARASSACO 


Lessate in acqua salata 500 g di tarassaco e 150 g di ioseride. Scolate, trita- 
te e saltate con olio, 1 spicchio d'aglio e 3 bulbi d'aglio orsino in tegame. A 
parte tritate 1 cipolla, rosolandola poi con il burro; aggiungete 400 g di riso e 
cuocete con il brodo. Unite al riso le verdure rimestando bene e coprite il tutto 


con ricotta affumicata grattugiata. 


Fate bollire una quantità a piacere di foglie tenere di consolida, romice e ta- 
rassaco In acqua salata, poi scolatele, tritatele e riponetele. Cuocete gli ziti e 
quando saranno al dente disponeteli in una teglia aggiungendo le piante les- 


sate, olio e molto pepe. 
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ONONIS SPINOSA - papilionacee 


CHIAMATA ANCHE ARRESTABUE, BULINACA, STANCABRUE 


vie 
zl 


Riconoscimento 

Cespuglio spinoso, con radice fitto- 
nante e fusti inizialmente prostrati € 
quindi eretti (70 cm), legnosi nella 
parte inferiore. 

Le foglie sono alterne, con breve pic- 
ciolo, composte da 3 foglioline linea- 
ri-oblunghe, con margine finemente 
dentato. 

Dalla primavera all'estate porta fiori 
rosa riuniti in racemi apicali. Il frutto 


prima della fioritura. 


Soprattutto le radici raccolte im autunno o primavera, pulite, tagliate dl 
pezzi ed essiccate in luogo ombroso è ventilato; meno spesso le foglie e i 
fiori. A uso alimentare anche i germogli più teneri, raccolti in primavera 


è un legume di forma ovale, Fre- 
quente nei luoghi incolti, nei terreni 
asciutti, lungo i sentieri, nei pascoli, 
nei terreni argillosi. Viene a volte 
considerata una pianta infestante 
poiché dotata di radici tenaci. 


Proprietà 

Presenta principi amari, amido, pec- 
tine, olio essenziale e sali minerali; è 
utilizzata come diuretica e per agevo- 


Mettete sul fuoco basso facendo amalgamare il tutto finché gli ziti abbiano for- 
mato una leggera crostina dorata. Servite caldi. 


RISO ALLA FRAGOLA 


Dopo averle lavate, tritate 2 manciate di foglie di fragola, 2 manciate di fo- 
glie di altea, 2 manciate di foglie di centonchio, 2 manciate di licnide e 2 man- 
ciate di silene assieme alla cipolla, e soffriggete il tutto con olio extravergi- 
ne d'oliva, aglio, noce moscata e un po' di brodo, 

Unite 350 g di riso e 1 | di brodo lentamente, mescolando fino a cottura. Ag- 
giungete parmigiano grattugiato e ancora brodo se necessario. Servite caldo 


con burro fuso. 


BIGOLI ALLE CIME 


Lessate 150 g di luppolo, 30 g di cime di vitalba e 30 g di cime di tamaro in 
acqua salata, scolatele bene e tritatele. Mescolatele poi in una terrina con 3 
uova, 400 g di farina e acqua fino a ottenere un impasto omogeneo. Lasciate 








lare l'espulsione dei calcoli sia renali 
che vescicali. 


Impiego 

Decotto, infuso, polvere o tintura per 
cistiti e, in generale, per depurare e 
contrastare le affezioni dell'apparato 
genitale e urinario; per l'effetto diu- 
retico si dimostra utile anche in caso 
di reumatismi, 

Per uso esterno si consiglia il decotto 
in gargarismi per gola infiammata e 
gengive sensibili; lavaggi e compresse 
per pelli colpite da infiammazioni; co- 
me lozione per il viso in caso di acne. 

I teneri germogli vengono considerati 
dai buongustai una vera leccornia. 
Possono essere mangiati crudi (il sa- 
pore ricorda vagamente quello delle 
fave) in insalata, lessati in accompa- 
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gnamento a formaggi saporiti o in 
minestre, 


Curiosità 
Pianta cespugliosa e spinosa, dotata 
di radici profonde, veniva utilizzata 
in passato per recintare i pascoli del 
bestiame. 


riposare per 1 ora; aggiungete del formaggio verde dolce a piacere fino ad ave- 


re un impasto morbido, 


Mettete la pasta ottenuta nel torchio da bigoli e fate cadere gli spaghetti in ac- 
qua salata bollente, togliendoli appena cotti. Poneteli su piatti caldi e cospar- 


geteli di salsa o burro fuso. 


Fate bollire 10 foglie di malva, 10 foglie di altea e 
3 cimette di borragine. Dopo averle scolate ag- 
giungetele a 4 foglie di nepetella, 2 cimette di 


ononide, 20 foglie di melissa, 10 foglie di 
salvia, 1 manciata di basilico e noce mo- 
scata a piacere in un frullatore, con l'olio 
necessario e ll sale, Dovete ottenere una 
pasta omogenea che verserete come una 
salsa sopra gli spaghetti tumanti. 
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ALNUS GLUTINOSA - betulacee 


CHIAMATA ANCHE ALNO 


Riconoscimento 

Albero dal fusto diritto (25 m), con 
corteccia di colore grigiastro quando 
la pianta è giovane e che assume to- 
nalità brunastre con il passare degli 
anni. Nelle zone acquitrinose presen- 
ta grosse radici esterne che ancorano 
l'albero al suolo fangoso. Le foglie, 
picciolate e di colore verde brillante, 
sono ovali arrotondate, con margine 
irregolarmente dentato; la loro carat- 


La corieccia dei rami di 2-3 ammi raccolta a febbraio ed essiccata al sole; le 
foglie verdi, raccolte in maggio-luglio ed essiccate all'ombra. 


teristica più evidente è sicuramente 
la punta, che rientra leggermente al- 
l'interno. 

I fiori sono riuniti in infiorescenze 
maschili e femminili e compaiono 
prima delle foglie: le prime di colore 
giallo-rossastro sono riunite sottofor- 
ma di amenti penduli allungati e vi- 
stosi; quelle femminili formano infio- 
rescenze rotondeggianti a forma di 
pigna e dotate di squame legnose. 








Aggiungete al brodo una quantità a piacere di polvere di tarassaco e di polve- 
re di salvia dei prati. Portate a ebollizione e quindi quasi a crema. Molto sapo- 
rito, questo brodino si puó preparare nei periodi dell'anno in cui le erbe non so- 
no reperibili fresche. 


RISO ALL'ASPARAGO SELVATICO 

Soffriggete 1 cipolla e 300 g di asparagi tagliuzzati in olio extravergine d'oliva 
per 10 minuti. Bollite 300 g di riso in 1 | di brodo e aggiungete poi il burro e la 
salsina di asparagi, facendo addensare. Travasate e condite con un po' di bur- 
ro, parmigiano e pepe. 


FETTUCCINE ALLE ERBE 

Lavorate 500 g di farina con 4 uova. Quando l'impasto diventa liscio ed ela- 
stico incorporatevi 2 manciate di malva, 2 manciate di ortica e 2 manciate di 
polmonaria lessate e tritate. Dividete l'impasto in 2 pezzi e con ognuno sten- 
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Diffuso soprattutto al Nord, dalla 
pianura fino a 1.000 m di quota; pre- 
dilige le boscaglie umide, le rive dei 
fiumi, le zone paludose. 


Particolarmente ricco di tannini, vie- 
ne consigliato come antinfiammato- 
rio, febbrifugo, astringente, cicatriz- 





zante. Curiosità 

Il legno dell'ontano è particolarmen- 
Impiego te resistente all'acqua, tanto che veni- 
Decotto, infuso e macerato per raf- va usato per la costruzione di palafit- 
freddore, febbre e influenza. Il de- te e ponti. In passato la si credeva 
cotto per: gargarismi contro le affe- una pianta maledetta per la caratteri- 


zioni della bocca o della gola; lavaggi stica del legno di assumere una tona- 

di ulcere cutanee e piaghe; irrigazioni lità rossastra appena tagliato. | 
vaginali per leucorrea. A fini cosmeti- | 
ci si puó utilizzare il decotto della | 
corteccia per la pulizia del viso. 
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dete la sfoglia con il mattarello. Arrotolate e tagliate in fettuccine della lar- 
ghezza voluta. 


RISO AL TRIFOGLIO 
Tritate 2 manciate di trifoglio dei prati e fatelo soffriggere con la cipolla 
eil burro. Aggiungetelo poi al brodo e a 300 g di riso, cuocendo e me- 
scolando. Quando il riso sarà pronto, fatelo mantecare con bur- 
ro aromatizzato alla salvia e con parmigiano. 










SPAGHETTI Al GETTI 

Lessate i getti di spirea. Poneteli in un frullatore as- 
sieme ad aceto, poco olio e olive verdi snocciolate, 
ottenendo una pasta omogenea semifluida. Ag- 
giungete il composto al sugo di pomodoro e amal- 
gamate la salsa su un fuoco basso. Condite poi gli 
spaghetti con la salsa ottenuta. 


ne3n 


Ramietto ali evita 





Pali 
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ORIGANUM VULGARE - labiate 


CHIAMATA ANCHE INTTAMO SELVATICO, ERBA ACCIUGA 


Ms 
pA] 


Riconoscimento 

Erbacea perenne cespitosa, con fusto 
(50 cm) eretto, legnoso, ramificato 
superiormente e rossastro, Le foglie 
sono opposte, picciolate e di forma 
ovale con colorazione differente sulle 
due pagine. 

I fiori, di un bel colore rosato, com- 
paiono in estate raccolti in pannoc- 
chie terminali., 


Comune delle regioni mediterranee, 


i Le foglioline e, soprattutto, le sommità fiorite che vanno raccolte in estate, 
in piena fioritura. Può essere essiccato in luogo ombroso e ventilato. 


predilige i luoghi solatii, siccitosi, le 
colline soleggiate, le montagne aspre 
e riarse dal sole. Viene spesso coltiva- 
to anche negli orti come pianta aro- 
matica. 


Proprietà 

Presenta tannino e sostanza amara ed 
è ricco di un olio essenziale partico- 
larmente aromatico che ha le stesse 
proprietà di quello di timo; in parti- 


Lessate 500 g di cicoria e 150 g di foglie di hrc 


cinquefoglio in acqua salata, scolate e ta- a 
gliate. Fate soffriggere il lardo e 4 bulbi / 
di cipollaccio tagliati a pezzetti. v 
Stufate quindi le erbe in questo prepa- 
rato aggiustando di sale. Sbattete 3 
uova e unite la ricotta affumicata 
grattugiata. Versate le erbe, mesco- 
late il tutto e cuocete poi nel brodo. 


servite caldo. 


Lessate 1/2 kg di consolida in acqua 
salata e amalgamatela a 300 g di ri- 
cotta, impastando bene. Aggiungete 3 





Carota selvatica 














colare è tonico, stomachico, antisetti- 
co, espettorante, 


Impiego 

Sparso sul cibo per i disturbi dovu- 
ti a cattiva digestione (meteorismo, 
emicrania ecc.); infuso e vino per 
stimolare le funzioni dello stomaco, 
risolvere mal di testa, dolori ventra- 
li e raffreddore. 

Suffumigi per raffreddore; gargari- 
smi per gola infiammata; catapla- 
sma caldo delle foglie in caso di 
torcicollo. 

In profumeria viene utilizzata l'es- 
senza; l’infuso unito all'acqua del 
bagno ha effetto stimolante, profu- 
ma e purifica la pelle. 





porire carni arrosto e in umido, pe- 
sce, salse, pizze e conserve. 


Avvertenze 

Data la caratteristica estremamente vo- 
latile dell'olio essenziale, si raccoman- 
da di essiccare velocemente le parti di 
origano destinate alla conservazione, 
così da non ridurne le virtù aromati- 


In cucina viene largamente impiega- 
to come pianta aromatica per insa- 


che e curative. Spesso dai più inesperti 
viene confuso con la maggiorana. 
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tomini di chiaverano, 1 uovo e la noce moscata. Preparate a parte una sfoglia 
con uova e farina e su di essa ponete piccoli mucchietti del ripieno di consoli- 
da. Tagliate la sfoglia a quadratini che permettano di richiuderli formando un 
sacchettino, | ravioli così pronti potranno essere cotti in acqua e conditi con sal- 
sa 0 burro fuso, 


SPAGHETTI AL TOPINAMBUR 

Pulite bene 4 tuberi di topinambur e tagliateli a piccoli pezzi. Uniteli a 100 g 
di lardo a dadini e all'aglio, cuocendo a fuoco basso in olio per 20 minuti. Ag- | 
giungete poi 1 scatola di pelati e continuate à mescolare, facendo addensa- 
re. Lessate gli spaghetti al dente, scolati, conditeli con il sugo preparato. 


PANATA DI TOPINAMBUR 

Lavate bene il topinambur e tagliatelo a fettine sottili che metterete in acqua e 
limone. Preparate il sugo usando conserva di pomodoro, pelati, olo, sedano, 1 
cipolla e sale. Inumidite intanto delle fette di pane con brodo di came e dispo- 
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URTICA DIOICA - urticacee 


PALI 


Riconoscimento 

Erbacea con rizoma lungo, ricco di ra- 
dichette, e fusto eretto (1,5 m), con se- 
zione quadrangolare. Le foglie sono 
opposte, ovato-lanceolate, picciolate, 
con margine dentato. In estate com- 
paiono fiori insignificanti, piccoli e 
verdastri, raccolti in spighe pendenti. 
Tutta la pianta è ricoperta da fastidiosi 
peli urticanti. Molto frequente, anche 
in gruppi estesi, lungo i cigli delle stra- 


Tutta la pianta finché è giovane 6 le sole foglie, in primavera-estate; può 
essere essiccata all'ombra. Anche rizoma e radici estirpati in autunno, 
mondati dalla terra è fatti essiccare in luogo ombraso. Appena il fusto 
lignifica non è più utilizzabile a scopo alimentare. 


de, tra le macerie, nelle radure bosco- 
se, nei pressi delle case abbandonate. 


Proprietà 

Ricca di clorofilla, vitamina C e sali 
minerali, è emostatica, antireumatica, 
cicatrizzante, vasocostrittrice, antiflo- 
gistica. 


Come cibo per una cura disintossi- 








netele su una teglia. Versate nel sugo le fettine di topinambur e cuocetele per 
15 minuti. Distribuite il tutto sulle fette di pane e passatele in forno per qual- 
che minuto, insaporendo con scaglie di for- 

maggio a piacere. Servite caldo. 


RISO ALLA VIPERINA 
Sbollentate 500 g di 
foglie di viperina 

senza lessarle, sco- 

latele e strizzatele. 
Soffriggete l'aglio nell'o- 
lio, toglietelo e versate la 
viperina, 1 manciatina di ba- 
silico, 1 cucchiaio di mentuccia e 
1 cucchiaio di tanaceto, il sale e il ri- 
so. Unite adagio del brodo, consuman- 
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cante; decotto, succo, infuso o sci- 
roppo per depurare l'organismo, per 
affezioni dell'apparato intestinale, 
anemia, artrite, reumatismi. 

Per uso esterno: frizioni con lozione 
per rinforzare il cuoio capelluto e 
combattere la caduta dei capelli, la se- 
borrea e la forfora; cataplasmi delle fo- 
glie sbollentate e tritate per ferite, 
emorragie e irritazioni cutanee. 

È sicuramente una delle piante selvati- 
che più apprezzate in cucina per il sa- 
pore delicato. Viene in genere utilizza- 
ta, previa bollitura, per minestre e ri- 
sotti, ma è ottima anche come verdura, 
nel ripieno dei ravioli e nelle frittate. 


Non consumare i semi. La pianta va 
raccolta proteggendosi le mani con dei 


guanti; in ogni caso, le sostanze irritan- 
ti contenute nei peli vengono neutra- 
lizzate con la cottura. 


Curiosità 

In campagna si mescola l’ortica trita- 
ta al mangime per le galline per mi- 
gliorare la produzione di uova. Il de- 
cotto o il macerato di ortica hanno 
effetto antiparassitario sulle piante di 
casa e dell'orto, 
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do fino a consistenza. Mescolate. A cottura aggiungete un pezzetto di bur- 


ro e Cospargete di parmigiano. 


Softriggete 1 ciuffo di erba aglina e 2 bulbi d'aglio orsino in 5 cucchiai d'olio 
extravergine d'oliva. Unite 100 g di parietaria e 6 patate tagliate a dadini; fate 
cuocere per 30 minuti e frullate, Unite la noce moscata grattugiata e servite. 


Frullate 50 g di melissa con il sale, 40 g di burro e 5 cucchiai d'olio. Versa- 
te la salsa ottenuta su 200 g di fettuccine scolate e ancora calde. 


Cuocete a vapore 100 g di parietaria, salate e frullate. Unite 50 g di bescia- 
mella facendo restringere un po' il composto. insaporite con un pizzico di pe- 
peroncino e condite 200 g di maccheroncini scolati al dente. 
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HORDEUM VULGARE - graminacee 





Riconoscimento e nel resto dell'Europa viene coltiva- 
Pianta annuale dal fusto eretto (1 m), to in maniera intensiva. 

cavo, dotato di nodi e foglie, di colo- 

re verde, ruvide, lineari. Proprietà 

I fiori sono raccolti in spighe e com- Particolarmente nutritivo e ricco di 
paiono in primavera; i frutti sono amido e fosforo, è antinfiammatorio, 
delle cariossidi racchiuse da glumette rinfrescante, emolliente, galattagogo. 
esterne a spiga, Di origine asiatica, è 

tra le più antiche piante coltivate dal- Impiego 

l'uomo e, probabilmente, lo è stato Nell'alimentazione facilita la dige- 
ancora prima del frumento, In Italia stione dei dispeptici, dei malati e dei 





Contorni 


RADICI DI BARDANA LESSATE 
Lessate le radici giovani di bardana in acqua salata, tagliatele in liste e condi- 
tele con abbondante olio allo smirnio. 


PURÈ DI ROVO 

Fate lessare le radici di rovo in acqua salata in modo che si ammorbidiscano 
tanto da poterle schiacciare e ridurle in pasta. Ponete sul fuoco assieme al bur- 
ro e al latte, portando tutto a consistenza cremosa, quindi aggiungete il par- 
migiano mescolando ancora un po'. 


RADICI DI ROVO LESSATE 
Dopo aver lessate le radici in acqua salata, schiacciatele fino a ottenere una 
pasta, A piacere aggiungete olio e salsa alla dentaria. 


be La salute in tavola 















bambini piccoli; come decotto o mal- 
to per convalescenza e debolezza fisi- 
ca, per infiammazione degli apparati 
digerente e urinario, nervosismo; l'in- 
fuso di malto per agevolare la secre- 
zione del latte. 

Per uso esterno: cataplasmi con la fa- 
rina per far maturare gli ascessi e 
contro i dolori reumatici; impacchi 
con il decotto su occhi arrossati e 
pelli irritate. Anche a scopo alimen- 
tare viene usato in svariati modi: in 
chicchi, come farina o semolino pre- 
via macinazione delle cariossidi, to- 
stato e poi macinato, oppure prima 
fatto germogliare e poi ridotto in 
fiocchi. Sempre più diffuso in questi 
anni è il caffè d'orzo, che ha eccellen- 
ti proprietà nutritive senza risultare 
eccitante come quello normale. 


PURÈ DI RADICI DI LAMPONE 
Fate lessare le radici di lampone in acqua salata fino a renderle morbide, 
Schiacciatele quindi in purea. Condite con olio d'oliva e mangiatele calde. 


AI di là dell'uso in terapia e cucina, 
sicuramente l'impiego più conosciuto 
dell'orzo è quello per la produzione 
della birra; questo benefico cereale 
viene però utilizzato anche per la 
produzione di malto per whisky e 


Decorticate i piccioli di bardana, quindi lessateli in acqua salata. Disponeteli nel 
piatto e cospargeteli di burro fuso, parmigiano, sale e pepe. Servite caldi. 


Pulite bene i piccioli di bardana, decorticateli, infarinateli e gettateli nel- 
l'uovo sbattuto, poi nel pane grattugiato e infine soffriggeteli nell'olio. 
Prima di servirli caldi cospargeteli con un po' di sale. 


Fate lessare i polloni di fitolacca in acqua salata. Preparate una teglia smalta- 
ta unta di burro e disponetevi accuratamente | polloni, ricoprendoli con sottili 
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PAPAVER RHOEAS - papaveracee 
CHIAMATA ANCHE PAPAVERO SELVATICO, ROSOLACCIO 


| | I|] I petali dei fiori alla fioritura (maggio-luglio), avendo cura di prelevarli 
= == alla sera, privi di umidità; si essiccheranno poi su piccoli graticci, in 


£j jj 


Riconoscimento 

Erbacea annuale con radice fusifor- 
me e fusto eretto peloso (40-60 cm), 
delicato, ramificato. 

Le foglie sono alterne, picciolate, 
mono o bipennate, a lobi diseguali. 
In giugno-luglio compaiono i fiori, 
solitari, grandi e assai appariscenti, di 
un bel colore rosso acceso (ma anche 
rosa o bianchi), con una macchia ne- 
ra alla base di ciascun petalo. Il frut- 


luogo ombroso e ben ventilato, evitando che ammuffiscano. -A scopo 
alimentare si raccoglie tutta la piantina prima della fioritura. 


ro è una capsula obovale, con nume- 
rosi semi neri. Comune dal mare alla 
zona submontana, è una tipica pianta 
infestante dei campi di frumento e 
orzo; molto presente anche lungo le 
strade, tra le macerie, negli incolti, 
lungo i fossati. 


Presenta morfina, acido meconico, 
resine, mucillagine e sostanze colo- 


fettine di formaggio Asiago. Stendete su tutto uno strato di besciamella che 
avrete preparato a parte e infornate brevemente fino a cottura. 


FRITTATA DI AGETOSA 


Fate soffriggere in una padella antiaderente 50 g di speck con 25 g di olio &, 
a parte, 1 manciatina di foglie apicali di acetosa con altri 25 g di olio. Aggiun- 
gete le erbe e lo speck a 7 uova sbattute. 

Versate il tutto in padella con un po' d'olio, rivoltando fino a ottenere una frit- 


tata morbida. 


Lessate 500 g di borragine in acqua salata, strizzatela e conservatela. Sbatte- 
te 3 uova aggiungendo 50 g di parmigiano, il timo e della mollica inumidita con 
un po' di latte. Unite alle uova la borragine, ponete il tutto sul fuoco e dopo un 
certo tempo, rigirate fino a ottenere una frittata spessa e morbida, uniforme- 


mente cotta. 




















ranti; è leggermente sedativo, bechi- 
co, pettorale. 


Impiego 

L'infuso e lo sciroppo per combattere 
insonnia, nervosismo, eccitazione, 
ansia, tosse e bronchite; consigliato 
in particolare per bambini e anziani 
poiché non presenta alcun effetto se- 
condario, Per uso esterno si consi- 
gliano compresse imbevute nell'infu- 
so per il mal di denti, 

Per uso cosmetico, l'infuso per mas- 
saggiare la pelle arrossata o applicato 
per mezzora tramite compresse con- 
tro le rughe. 

In cucina si possono impiegare 1 gio- 
vani germogli, che hanno sapore 
molto buono e vengono in genere 
serviti crudi in insalata; ottimi co- 


POLLONI DI FITOLACCA AL BURRO 


munque anche in padella, fritti in pa- 
stella o in minestre e risotti. 


Avvertenze 

Non ha niente a che vedere con il pa- 
pavero da oppio, ma in dosi elevate 
può causare intossicazioni e avvele- 
namenti soprattutto negli organismi 
più deboli. Rispettate quindi scrupo- 
losamente le dosi e non utilizzate le 
capsule. 


Legate i polloni di fitolacca con uno spaghetto e fa- 


teli lessare in acqua salata. Disponeteli 
quindi su un piatto e irrorateli di burro 
fuso con un po' di sale. Cospargete 
con polvere di Venezia. 







ASPARAGO 

CON LE VOVA 

Fate cuocere gli asparagi selvatici in 
acqua e sale. Scolateli e dispo- 
neteli su un piatto rotondo, 
con le punte rivolte al centro, 
dove collocherete le fettine di 
uovo sodo. Condite con olio, 
aceto e molto pepe. 


‘Bacche di 


mirtillo mero 
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PARIETARIA OFFICINALIS - urticacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA DEI MURI 0 MURALOLA, ERBA VETRIOLA 


E 
PI] 


Riconoscimento 

Erbacea con radice fusiforme e fusto 
pubescente sdraiato o eretto (40 cm), 
tenero e carnoso, diviso in rami. Le 
foglie sono brevemente picciolate, al- 
terne, di forma ovato-lanceolata, sof- 
fici al tatto, che con facilità si attacca- 
no ai vestiti. In estate porta fiori ver- 
dognoli, piccoli e insignificanti, riuni- 
ti in infiorescenze all'ascella delle fo- 
glie superiori. Vegeta in grossi cespi 


uu 
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La parte aerea raccolta in estate; può essere essiccata in locale asciutto e 
ventilato. A scopo alimentare si usa la pianta intera prima della fioritura, 
poi solo le sommità più temere. 


sui muri vecchi e tra le macerie, ma 
anche in siepi e luoghi ombrosi. 


Proprietà 

Presenta sali di potassio, calcio e zol- 
fo, mucillagine, tannino; è diuretica, 
espettorante, colagoga, antiflogistica. 


Impiego 
Come cibo per una cura depurativa € 
rinfrescante: succo, infuso e decotto 


Ponete 3 manciate di portulaca sotto sale per 5 minuti, poi lavate e tagliate in 
piccoli pezzi. Sbattete 3 uova, aggiungete il parmigiano e la maggiorana. Amal- 
gamate con la portulaca e friggete in olio ottenendo una frittata dorata, 


Lessate 100 g di cimette di meliloto e 300 g di 
malva (foglie) in acqua e sale; poi strizzate e ta- 
gliate. Sbattete le uova, aggiungete 1 cucchiaio di 
parmigiano e le erbe miscelando bene, quindi sco- 
dellate nella padella già calda e unta d'olio, por- 


tando a cottura, 


Scegliete i fusti sterili di coda cavallina più succosi, pri- 
vateli delle guaine e degli sporangi apicali. Lavateli e les- 





Tira 








per cistite e irritazioni dell'apparato 
urinario; compresse di infuso con- 
centrato o cataplasmi della pianta tri- 
turata per emorroidi e ragadi anali. 
I principi attivi della pianta vengono 
estratti dall'industria farmaceutica e 
utilizzati, in associazione ad altre so- 
stanze, per la produzione di farmaci 
diuretici ed emollienti, 

| In cucina si impiega la pianta intera mente vetri, fondi di bottiglie e bic- 
prima della fioritura o, poi, solo i ger- chieri; viene invece detta muraiola per 
mogli degli apici. Previa cottura, viene come, grazie al lungo apparato radica- 
usata per la preparazione di minestre — le, si àncora tenacemente ai muri, ri- 
(alle quali dona un bel colore verde); ^ uscendo spesso a sgretolarli. 
spesso viene associata all'ortica. 


Curiosità 

Il nome di erba vetriola deriva dalla 
capacità della pianta (in particolare 
degli acheni pelosi) di pulire perfetta- 


sateli in acqua salata; disponeteli in un piatto e versatevi sopra burro fuso con 
un po' di pepe. 


FRITTATA DI LUPPOLO 
Sbollentate 200 g di cime di luppolo, tagliuzzatele e unitele alle 3 uova sbattu- 
te e al parmigiano. Versate in olio bollente cuocendo da entrambe le parti. 


Fate sbollentare in acqua e sale 200 g di ortiche giovani, strizzatele, tagliatele 
e unitele a 5 uova sbattute con sale, 50 g di soppressa di Verona sbriciolata e 
origano. Cuocete in olio extravergine. 


SPIREA AL BURRO FUSO 

Fate lessare i getti di spirea in acqua salata e disponeteli ordinatamente su un 
piatto allineati. Fate fondere della fontina nel burro fino a ottenere una crema 
e versatela sulla spirea, servendo subito il piatto caldo, 
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Passiflora 


PASSIFLORA INCARNATA - passifloriacee 


CHIAMATA ANCHE FIOR DI PASSIONE 


E 


eA 
= ae di raccoglie alla fine dell'estate; vengono usate le parti aeree della pianta. 


Riconoscimento 

Originaria dell'America del Sud que- 
sta pianta, poiché predilige il clima 
mite, si è adattata a vivere nell'Euro- 
pa meridionale e in Costa Azzurra. 
Pianta rampicante volubile dalle fo- 


gialla, è commestibile e ha un sapore 
molto fine. 


Alcaloidi, flavonoidi; la passiflora è 
sedativa, spasmolitica, utilizzabile a 





glie divise in 3 lobi, è munita di vitic- livello brochiale. 
ci che le permettono di arrampicarsi. 
I suoi bellissimi fiori di color viola Impiego 


L'uso del decotto, l’infuso, la tintura 
madre e l'estratto fluido sono consi- 


sono posti su di un lungo peduncolo; 
il frutto consta di una bacca ovale 
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FRITTATA DI ERISIMO 

Sbollentate velocemente 100 g di erisimo e 100 g di alliaria in modo che non 
siano completamente lessate. Trituratele e unitele a 4 uova sbattute, al gro- 
viera, alla noce moscata e al pepe in grani. Cuocete in olio bollente. 


TOPINAMBUR ALLA BESCIAMELLA 

Cuocete in acqua salata i topinambur spellati, tenendo il fuoco basso e aro- 
matizzando con qualche goccia di succo di limone, Dopo averlì scolati, rosola- 
teli nel burro, disponeteli su un piatto e versatevi sopra la besciamella calda. 


SFORMATO DI TRIFOGLIO PRATENSE 

Fate lessare 1 kg di trifoglio pratense e fatelo rosolare in olio assieme a 1 
cipolla e alla pancetta. Versate il tutto nel frullatore per ottenere una pasta 
omogenea che unirete poi a 50 g di besciamella, al formaggio e alle uova 
sbattute. Versate tutto in una stampo a ciambella imburrato e cuocete a ba- 
gnomaria. 


b La salute in tavola 





Ww "Me 
gliati per combattere gli stati ansiosi | A E 


nelle varie forme di nevrosi. P A 
mente utile nella terapia dell'inson- E 3 
nia, stimolando un sonno fisiologico | ") ^ 
senza risvegli notturni. ^w 

| Anche nei disturbi correlati alla me- 
nopausa, come tachicardia, diapnea, 
vampate di calore, la passiflora ha un 


Questa pianta si € rivelata particolar- 
S 


ls 
fe 
D. 





notevole margine d'intervento. Passione di Cristo (la corona, le spi- 
ne, la frusta, il martello); da qui il no- 
| Avvertenze me popolare di fior di passione. E 
Non superare le quantità prescritte: | 
dosi troppo forti possono provocare | 
cefalea e disturbi visivi. 


Curiosità 

| Nei vari organi del suo grande fiore 
decorativo l'immaginazione popolare 
ha ritrovato diversi strumenti della 





Raschiate I topinambur, tagliateli a fettine sottili e lasciateli poi in acqua aci- 
dulata con succo di limone. Fate rosolare in olio alcuni spicchi d'aglio, toglie- 
tell e versate le fettine di topinambur scolate, passate nell'uovo sbattuto e in- 
farinate, Friggetele velocemente, salate e servitele calde. 


FRITTATA DI CONSOLIDA | 
Fate lessare 300 g di cime di consolida, 3 rosette di borsa del pastore e 1 cuc- 
chiaio di fiori di Giuda sottaceto, in acqua salata, tagliuzzando poi finemente. 
Fate rosolare 1 ciuftetto d'erba cipollina tagliata, aggiungete il sale e le erbe. 
Su tutto versate le 3 uova sbattute, cuocendo fino a ottenere una frittata. 


FRITTATA DI CICORIA 

Fate lessare la cicoria in acqua e sale, Trituratela il più finemente possibile con la 
mezzaluna e poi fatela frullare assieme a olio, limone e uova. Otterrete un impa- 
sto omogeneo che cuocerete in padella ottenendo una frittata davvero saporita. 
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CAPSICUM ANNUUM - solanacee 


EEB 
EN 


Riconoscimento 

Pianta con fusto eretto, foglie alterne, 
ovato-lanceolate, picciolate e nervature 
evidenti. I piccoli fiori bianchi com- 
paiono in tarda primavera-estate. l 
frutti, di diversa forma e colore a se- 
conda delle varietà, sono una specie di 
bacca carnosa, cava all'interno, ricca di 
semi. Originario del centroamerica, 
venne importato in Europa alla fine 


del XVI secolo e da allora si è diffuso 


e ridotte in polvere. 


INSALATA AGRESTE 


Le bacche carnose, in dosi minime, fresche 0 più frequentemente essiccate 


con molte varietà sia a frutto dolce (pe- 
perone) che piccante. 


Proprietà 

Ricco di vitamine C, A e PP, presenta 
capsaicina — sostanza eccitante della 
mucosa intestinale con azione revulsiva 
- e lecitina; quest'ultima, combinando- 
si con il colesterolo, mantiene elastiche 
le arterie e abbassa la pressione sangui- 
gna. È inoltre antiossidante, rubefa- 


Insalate 








Miscelate e condite con olio e limone 2 manciate di foglie tenere di tarassaco, 
1 ciuffo di erba cipollina, 1 ciuffo di finocchio selvatico e 1 manciata di foglio- 
line di piantaggine. Decorate con fiori di edera terrestre e qualche fogliolina di 
menta. 


INSALATA CONTADINA 

Saporitissima e leggermente amaricante, questa insalata è sempre un piatto 
gustoso da servire. Condite con una salsa idonea 1 manciata di cicoria, 1 man- 
ciata di leontodo, 1 manciata di crepide, 1 manciata di tarassaco, 1 manciata 
di alliaria e 10 foglie di tanaceto, 


INSALATA DI PIATTELLO 
Lavate bene, tagliate e condite 2 manciate di piattello, 1 manciata di foglie api- 








cente, regolatore delle attività intesti- 


nali ed epatiche. 
Impiego 


Nel cibo, in polvere, tintura o pastic- 
che come regolatore di intestino, fega- 
to e stomaco; una regolare assunzione 
aiuta a combattere vene varicose, ec- 
cesso di colesterolo, arteriosclerosi, 
reumatismi, artrosi, emorroidi. In far- 
macia la capsicina viene utilizzata per 
la preparazione di pomate rubefacenti 
utili in caso di dolori reumatici. L'im- 
piego in cucina del peperoncino come 
pianta aromatica non ha bisogno di 
descrizione: sapientemente dosato va- 
lorizza un gran numero di pietanze. 


dirti 


vo può causare infiammazioni gastrointe- 
stinali e renali. Sconsigliato a chi softre di 
reni, ulcera, gastrite e acidità di stomaco. 
Esternamente il contatto può causare la 
formazione di vesciche e ulcere. 


In passato venne chiamato “droga 
dei poveri” in contrasto con il pepe, 
aroma invece più raro e riservato alle 
categorie più agiate. 





call di levistico e 5 rosette di margheritina. Cospargete coi peta- 


li di calendula. 


INSALATA DELLE FONTI 

Miscelate e tagliate dopo accurata pulizia 

2 manciate di crescione, 2 manciate di 
beccabunga e 1 rosetta di semprevivo. Ag- 


giungete qualche foglia di menta e fiori di 


polmonaria. Condite con olio e aceto o 
salsa. 


INSALATA DEI COLORI 

Tagliate 3 pomodori a parte in piccoli 
pezzi e quindi 1 manciata di portulaca, 1 
manciata di pratolina, 1 manciata di 
borsa del pastore e 1 manciata di cre- 





oMargheritina 





€] 
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PLANTAGO MAJOR, P. LANCEOLATA, P. MEDIA - plantaginacee 


CHIAMATA ANCHE LINGUA DI CANE, ORECCHIA DI ASINO 





EN 
P^| 4 


Riconoscimento 

Gruppo di erbacee con rizoma fibro- 
so dal quale si dipartono più steli 
fiorali (20-30 cm). 

Le foglie sono disposte a rosetta, 
spesso aderenti al terreno, con for- 
ma lanceolata (P. /anceolata) o ova- 
to-ellittica (P. »ajor), dotate di lun- 
go picciolo e solcate da robuste ner- 
vature. I fiori sono portati su un al- 
to scapo a forma di spiga; fiorisce 





Le foglie raccolte in primavera, fresche o fatte essiccare in luogo idoneo; 
più raramente | semi maturi e la radice essiccati velocemente al sole. A 
i scopo alimentare si raccolgono le foglioline centrali della rosetta, prima 
che SIG MTOA grandi eoCOF Ce 


dalla primavera all'autunno. Molto 
comune vicino ai sentieri, nei prati 
umidi di montagna, negli incolti e 
nei campi. Assume talvolta carattere 
infestante e resiste bene al calpestio 
e alla siccità, 


Tutte le specie raggruppate sotto il 
nome di piantaggine presentano tan- 
nino, mucillagine, saponine, sali di 


pide. Unite a piacere petali di fiordaliso, tarassaco e altea e formaggio a dadi- 
ni. Condite con aceto aromatico e buon olio extravergine d'oliva corposo. 








Condite con molto olio e poco succo di limone 100 g di foglie di primula, 1 
manciata di fiori di primula, 1 manciata di cimette d'ortica e 3 rosette di ta- 
ASSAGO, 


INSALATA MOMBARONE 

Lavate 50 g di pratolina, 1 ciuffetto di meloncello, 1 ciuffetto di diplotaxide, 3 
cucchiai di fiori di tarassaco sottaceto e 1 manciata di foglie d'alchemilla. Sce- 
gliete un fusto camoso di bardana, decorticatelo e trattenete il cuore che ta- 
glierete a dadini. Affettate sottilmente del topinambur dopo averlo lasciato in 
bagno di acqua e limone per mezzora. Unite il tutto mescolando delicatamen- 
te e aggiungete il groviera. Condite con una salsina preparata con senape 
stemperata in aceto e olio, 


La salute in tavola 


bu 





potassio e magnesio; sono astringen- 
ti, vulnerarie, risolventi, oftalmiche. 


Impiego 

Tintura o infuso in caso di diarrea, 
enterite, dissenteria, catarri bronchia- 
li. Per uso esterno: cataplasma delle 
foglie pestate e del succo su piaghe, 
piccole ferite, scottature e punture di 
insetti; infuso per lavaggi e impacchi 
su occhi infiammati o con congiunti- 
vite, gargarismi in caso di angina. 
L'utilizzo cosmetico prevede l'impie- 
go dell'infuso come lozione per il vi- 
so in caso di acne; aggiunto all'acqua 
del bagno ha effetto emolliente e rin- 
frescante. In cucina può essere utiliz- 
zata fresca per gustose insalate, op- 
pure lessata con altre verdure; alle 
minestre dona un bel colore verde. 


Curiosità 

Le lunghe spighe fiorali, dopo la ma- 
turazione, sono molto appetite dai 
canarini. 

Le piantaggini sono piante reperibili 
per tutto il corso dell'anno e quindi 
potrete consumarle fresche anche 
durante la stagione invernale. 





7n 


Lavate accuratamente e tagliate 100 g di bistorta (foglie tenere), 1 manciata 
di alchemilla (foglie piccole), 4 foglie apicali di angelica, 10 germogli di cre- 
spino, 5 piantine di eufrasia, 1 pugno di gallio, 2 cespi di lattuga, 2 pomodori 
e 2 cucchiai di bacche di mirtillo. Condite con poco olio e sale, quindi aggiun- 
gete molto yogurt e mescolate. Cospargete con fiori di epilobio. 


INSALATA DI CENTONCHIO 

Dopo aver pulito accuratamente 2 manciate di centonchio, 2 manciate di car- 
damine, ravanelli (a piacere) e fiori di salvia dei prati, tagliate | ravanelli a pez- 
zettini, mescolate e condite con una emulsione di olio, aceto, sale, senape e un 
pizzico di peperoncino. 


Buonissima questa insalata con 10 piantine di favagello, 10 piantine di ioseri- 
de, 1 manciata di foglie di malva e 5 sommità tenere di sonco. 
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PINUS SILVESTRIS - conifere 
CHIAMATA ANCHE PINO COMUNE, DI MONTAGNA O DI SCOZIA 


a Le gemme all'inizio della primavera, asportandole prima dell'apertura e 


| | facendole essiccare poi in strati sottili su telai oppure in forno a. bassa 
I 


temperatura, di possono utilizzare anche le foglie (aghi he la resina. 


Riconoscimento glio, quelli femminili riuniti in coni 
Elegante conifera a rapido accresci- all'apice. Il frutto è un cono (pigna) 
mento, con fusto (35-40 m) diritto, ovoidale, allungato, dapprima verda- 
slanciato, e corteccia rosso-brunastra stro, poi grigio-brunastro. 

fessurata con placche. La chioma è Abbastanza comune nelle vallate al- 
leggera, non folta, di forma ovale o pine e appenniniche fino ai 2.000 m 


irregolare a seconda delle sottospe- d'altitudine e oltre. Predilige i luoghi 
cie. Le foglie aghiformi sono verde assolati e i terreni ricchi di silice. 
chiaro, riunite a coppie e spesso ri- Spesso viene coltivato come pianta 
torte su se stesse. I fiori maschili, pic- ornamentale o utilizzato per il rimbo- 
coli, sono posti alla base del germo- —schimento. 


I — m 





Conditela con limone, olio, pezzi di formaggio e listarelle di buccia di limone e 
d'arancio. 


INSALATA 

ALLA PARIETARIA 

Dopo aver pulito e tagliuzzato 6 ro- 
sette di piattello, 2 manciate di iose- 
ride, 1 manciata di cime di parietaria, 
10 foglie tenere di lattuga scarola, cen- 
tonchio (a piacere), 10 foglie di basilico e 3 
pomodori, condite le verdure con salsa per misti- 
canze o con olio, aceto e acciughe, 






CIMETTE DI ONONIDE AL PECORINO 
Pulite le cimette di ononide (crude e tenere) in acqua cor- 
rente. Asciugatele, ed eventualmente tagliatele grossolanamente. 








Ricco di resina e olio essenziale, è 
balsamico, antisettico, espettorante, 
diuretico. 


Impiego 

Decotto, infuso, sciroppo per tossi € 
affezioni dell'apparato respiratorio, 
infezioni dell'apparato urinario, gotta 
e reumatismi, Soprattutto la resina ha 
una marcata azione espettorante € 
viene utilizzata per tosse e malattie 
bronchiali in genere, Bagni e lavaggi 
per dolori reumatici e per disinfetta- 
re la pelle; utili i pediluvi con l'infuso 
o l'essenza delle gemme in caso di ec- 
cessiva traspirazione. 

L'infuso o l'essenza aggiunti all'acqua 
del bagno per profumare, purificare 
e tonificare il corpo. 


Particolarmente rinomata è la grappa 
di pino, con proprietà balsamiche e 
digestive, 


Fumigazioni e vapori con la resina so- 
no consigliati per purificare l’aria in 
ambienti in cui soggiornano i malati. 





Condite con ollo e aceto al dragoncello e un trito di alliaria o similare. Ta- 
gliate del pecorino romano a dadini e mescolatelo all'ononide. Ne risulta 


un'insalata appetitosa e molto gustosa. 


Lessare le radici di anserina in acqua salata. Tagliatele in piccoli pezzi e con- 


ditele con alio, aceto e prezzemolo. 


Lessate | fusti teneri e i piccioli di angelica e conditeli con olio e limone. 


Pulite delle foglioline centrali di piantaggine, delle cimette di gallio, qualche 
getto di tarassaco, un po' di pastinaca, fiori di malva e bottoni di biancospi- 
no sottaceto, mescolateli poi a 1 mozzarella tagliata a dadini. Condite con 
olio e aceto quest'insalata che potrà anche diventare un piatto unico, 
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PoLYPODIUM VULGARE - polipodiacee 
CHIAMATA ANCHE FELCE DOLCE, LIQUIREZIA DI MONTAGNA 


| 1| 
LIU 


Riconoscimento 

Felce dotata di rizoma strisciante, ci- 
lindrico e carnoso, coperto di squa- 
me e con sapore dolciastro. 

Le foglie (30-40 cm) sono persistenti, 
con lungo picciolo, palmate, pennate, 
suddivise in 20-40 segmenti allungati 
riuniti alla base dell'asta centrale. 
Sulla pagina inferiore dei segmenti si 
trovano i sori (gruppo di sporangi 
proprio delle felci) contenenti le spo- 





Il rizoma raccolto in primavera 0 autunno, quando la radice è più ricca di 
principi attivi. Vi poi pulito ed essiccato in luogo semiomibroso. 


re, disposti in due file parallele alla 
nervatura del segmento; inizialmente 
gialli, diventano bruni a maturazione. 
Si rinviene nei boschi (spesso vicino 
alle querce), nelle zone umide e om- 
brose, presso i tronchi dei vecchi al- 
beri, abbarbicato alle rupi, ma anche 
sui muri e tra i ruderi. 

In Italia centromeridionale si diffe- 
renzia in alcune sottospecie con fron- 
de più grandi. 


Pulite bene un po' di crescione e di cardamine, quindi tagliuzzateli e mescola- 
teli alla quantità di yogurt necessaria per amalgamare bene il tutto. 








Lessate i polloni di spirea in acqua salata, tagliuzzateli e conditeli con olio al 
peperoncino. 


PUNGITOPO AL POMODORO 

Tagliate un cappello ai pomodori e quindi svuotateli. Lessate alcuni getti di 
pungitopo in acqua salata e tagliateli a pezzettini. Uniteli a maionese e cap- 
peri e riempite i pomodori con questo composto. 


PATATE ALL'ALLIARIA 
Tritate finemente un po' di alliaria, dell'erisimo e dell'aglio orsino, mesco- 
landoli poi a 4 patate lessate e ancora calde. Condite con olio e senape. 


b La salute in tavola 








Proprietà 
Presenta polipodina, tannino, lipidi, 
glucosidi; è espettorante, febbrifugo, 
colagogo. 


Impiego 

Il decotto per insufficienza epatica, 
stitichezza; ha una marcata azione 
diuretica ed & utile anche per depu- 
rare il fegato e le vie biliari. In passa- 
to il decotto veniva anche consigliato 
contro i vermi intestinali, 

A uso esterno si usa per gargarismi e 
sciacqui in presenza di infiammazioni 
della gola. 


Curiosità 

La radice di polipodio è facilmente 
riconoscibile anche se separata dalla 
vegetazione: di forma lunga e cilin- 





drica, è carnosa e ricoperta da lunghe 
squame brune; il sapore ricorda va- 
gamente quello della liquirizia e que- 
sto spiega il perché del suo nome po- 
polare. 








SALSA RAMODEN 
Frullate 3 cetriolini sottaceto, 1/2 cucchiaio di radice di cren grattugiata e 1/2 
cucchiaio di radice di dentaria grattugiata con il succo di 1/2 limone; poi amal- 
gamate il tutto con 3 cucchiai di maionese e 1 pizzico di peperoncino. Ottima 
sulle verdure lessate e sulle cami grasse. 


Bollite 300 g di buon Enrico in acqua salata, scolatelo e aggiungetelo nel 
frullatore a 1 piccolo ciuffo di diplotaxide, 1 cucchiaio di capperi, 2 acciu- 


ghe, 4 cetriolini sottaceto e 2 uova sode. 


Unite olio extravergine d'oliva fino a ottenere una pasta omogenea, versa- 
tela in una scodella e amalgamate con poco sale e pepe. Buonissima sugli 


arrosti. 
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PULMONARIA OFFICINALIS - borraginacee 
CHIAMATA ANCHE ERBA DEI POLMONI, ERBA MACCHIATA 


EB Le foglie prima della fioritura, in primavera; gli scapi fiorali recisi alla 
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Riconoscimento 

Erbacea con rizoma marcatamente 
obliquo, fusto eretto (50 cm), peloso, 
e foglie ovali, verdi con macchie 
biancastre. 

In marzo-aprile porta fiori porporini 
o violacei, raccolti in un corimbo ver- 
ticale. 

Non molto comune, ma comunque 
presente nel sottobosco, in zone om- 
brose e umide di montagna. 


nità temere e same: 
I 


base all'inizio della fioritura. Per uso alimentare si raccolgono le foglie 


Proprietà 

Contiene acido salicilico, nitrato di 
potassio, calcio, mucillagine, saponi. 
ne; è espettorante, emolliente, diafo- 
retica, sudorifera. 


Impiego 

Infuso e succo per agevolare la sudo- 
razione, tosse, raucedine e abbassa- 
menti di voce; sciacqui e gargarismi 
con il decotto per infiammazioni del- 
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SALSA ALUARTEMISIA 
Emulsionate a 1 cucchiaio di aceto 5 
cucchiai d'olio, salate, pepate e uni- Aglio 
te 1/2 cucchiaino di artemisia e 
matricaria finemente tritate. 
Servite come condimento di 
verdure cotte al vapore, aspa- 
ragi, fitolacca o coda cavallina. 
SALSA AL LEVISTICO 

á Bollite 1 spicchio d'aglio, 1 cipolla e 

gl 3 cime tenere di levistico. Passate al 

E passaverdura questi ingredienti e ag- 

È giungete un po' di pepe. 

8 Portate a consistenza di salsa lasciando su 


5 fuoco basso, e servitela calda con le cami. 





la bocca e della gola. La pianta ha un 
buon sapore e in cucina vengono ge- 
neralmente utilizzate le foglie cotte e 
condite a piacere, servite come con- 
torno a bolliti o spolverate con for- 
maggio grattugiato. 

Sono commestibili anche le intiore- i 
scenze che vanno lessate e preparate Mbit. 
come gli asparagi. 


Mir. 
RF 
È F 





Attualmente in erboristeria viene 
Curiosità consigliata quasi esclusivamente co- 
Il nome gli deriva da antiche teorie me sudorifera, 
che, volendo riconoscere nelle mac- 
| chie delle foglie un richiamo agli al- 
veoli del polmone, affidavano alla 
pianta proprietà terapeutiche nei 
confronti di questa parte del corpo. 
Recenti studi hanno negato queste 
virtü terapeutiche confermando so- 
lo quelle appena illustrate. 
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SALSA DI ALLIARIA E DIPLOTAXIDE 

Frullate 1 manciata di foglie d'alliaria, 1 presina di diplotaxide e 2 uova sode 
con l'olio. Raccogliete la pasta ottenuta e amalgamatela a 1 cucchiaio di ace- 
to al dragoncello, alla pasta d'acciughe e a poco sale. Molto buona sul pesce 
lessato. 


SALSA DI BUON ENRICO 

Fate bollire una quantità a piacere di buon Enrico in acqua salata. Quindi 
colate bene e frullate con olio in modo da ottenere un composto cremo- 
so. Versate il composto in una salsiera aggiungendo pepe a piacere. Si 
usa per condire la pasta. 


SALSA ALL'ACETOSA 

Fate bollire in 1 bicchiere d'aceto 1 manciata d'acetosa (foglie), 3 cimette 
di crescione e 2 cipolline, tutte finemente tritate; passate poi tutto al pas- 
saverdura e aggiungete 50 g di burro a pezzetti, mantenendo il fuoco a fiam- 
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PORTULACA OLERACEA - portulacacee 


CHIAMATA ANCHE ERNA GRASSA, PROMACCIA 


_ 


Riconoscimento 

Erbacea carnosa con piccolo fittone e 
numerose ramificazioni cauline pro- 
strate; le foglie, disposte a spirale, so- 
no obovate e oblunghe. 

I fiori, piccoli e gialli, sono o termi- 
nali o disposti all'ascella delle foglie; 
compaiono dall'estate all'inizio del- 
l'autunno. 

Di origine asiatica, è molto comune 
dal mare alla zona submontana: si 


| PE | 
ji i | BE raccolgono i PEER priu deser, Che vanno utilizzati freschi. 


trova vicino a ruderi, lungo strade e 
sentieri e nelle zone soleggiate. Data 
la facilità con cui produce semente, 
diviene spesso infestante. 


Proprietà 

Ricca di mucillagine, saponina, sali 
organici e vitamina C, viene usata co- 
me rinfrescante, diuretica, antielmin- 
tica, emolliente. 

In genere è più comune il suo impie- 


ma bassa e lavorando con il cucchiaio di legno. Salate e pepate legger- 


mente. Si usa sul pesce. 


Frullate nell'olio 30 g di capperi, 10 foglie di menta e 4 fondi di carciofo les- 
sati, aggiungendo la quantità di succo di limone che desiderate. Dovete otte- 
nere una crema soffice che sarà ottima sulle verdure e sulle carni. 











SALSA DI FIORI DI TARASSACO 

Tritate finemente 1 manciata di fiori di tarassaco sottaceto, 1 manciata di 
olive verdi in salamoia e 4 acciughe. Aggiungete a 1 scodella di sugo di po- 
modoro concentrato. Usate per condire la pasta. 


SALSA DI CRESPINO 
Frullate 1 manciata di frutti di crespino, 20 cinorrodi mondati, 1 manciata 
di acetosa e 2 cipolline nella quantità d'olio necessaria a ottenere un im- 
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go come pianta selvatica commestibi- 
le che come rimedio terapeutico. 


Impiego 

Nell'alimentazione, succo, decotto e 
infuso per un effetto diuretico e disin- 
tossicante, oltre che lievemente lassati- 
vo, Contro le gengive infiammate sono 
utili sciacqui con l'infuso o la mastica- 
zione di foglioline fresche; compresse — tamina C, è stata spesso utilizzata 
e lavaggi per la pelle arrossata e l’orti- come rimedio in caso di scorbuto. 
caria. In cucina può essere usata fresca Le foglioline fresche rappresentano 
da sola o assieme ad altre verdure, in un ottimo dissetante di fortuna. 
insalata o cotta in frittate e minestre. I 
rametti più carnosi, tagliati a pezzetti- 
ni, possono venire conservati sottaceto 
e usati come i capperi. 


In passato, poiché molto ricca di vi- 








——— —— ! i — "nr 


pasto omogeneo di media densità. Travasatelo in una salsiera e incorpora- 
te una quantità di maionese a piacere, mescolando delicatamente fino a 
ottenere un composto cremoso. Servite con pesce e carni, 


SALSA DI ACETOSELLA 

Tritate con la mezzaluna 1 mancia- 
ta di acetosella o acetosa, 3 bul- 
bi d'aglio orsino, 1 ciuffetto di 
aglina e 1 cucchiaio di cappe- 
ri, unendo poi anche 1 cucchiaio 
di concentrato di pomodoro, un 
pizzico di sale e 75 g di burro ammorbidito à 
temperatura ambiente. Ponete poi il tutto in una cas- 
seruola a fuoco basso mescolando continuamente, fino a 
ottenere una crema omogenea. Ottima da spalmare su tet- 
te di pane tostato e condito con buon olio extravergine d'oliva. 
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PETROSELINUM HORTENSE = APIUM P. - ombrellifere 


ave 
2 LI 


Riconoscimento 

Erbacea biennale cespitosa con radice 
a fittone, ingrossata e carnosa. Le foglie 
lungamente picciolate sono disposte a 
rosetta o erette se la pianta non ha suf- 
ficiente spazio: di colore verde scuro, 
sono bi-tripennate, variamente dentate. 
Al secondo anno (negli orti in genere 
viene coltivato con ciclo annuale), in 
primavera-estate, compaiono i fiori rac- 
colti in ombrelle, piuttosto piccoli, di 


esaccata 


La parte aerea della pianta fresca; la radice raccolta in autumno ed 


colore giallo verdastro, che producono 
piccoli semi ovali, appiattiti, di colore 
grigio bruno. 

Originario dell'area mediterranea 
orientale o dell'Asia sudoccidentale, il 
prezzemolo è coltivato in tutti gli orti 
d'Italia come aromatica. Talvolta si rin- 
viene allo stato selvatico, 


Presenta sali minerali, olio essenziale 











SALSA DI CAROTE SELVATICHE 
Grattugiate le radici di carote selvatiche o tritatele finemente. Aggiungete li- 


mone, olio e sale, Servite, appena pronta, su carni a pesci lessati. 


SALSA DI ACHILLEA 

Unite in un tegamino il succo di 1 limone, 2 tuorli d'uovo, 1 cucchiaio di burro 
e pochissima acqua, 

Mettete sul fuoco a fiamma bassa e cuocete mescolando con una frusta fino 
a ottenere una pasta densa. Aggiungete poi 2 cucchiaini di cren grattugiato, 
pepe, 1 cucchiaio di senape e 30 foglie di achillea tritate. Amalgamate bene, 
Servite con uova 0 pesce, 


SALSA DI MELILOTO 

Sbattete 1 uovo con il succo di 1 limone e il sale, poi aggiungetevi 1 mancia- 
ta di fiori freschi di meliloto, lasciando riposare per 1 ora. Versate sulle verdu- 
re lessate e condite con olio. 


e Là salute in tavola 








(considerato afrodisiaco) e un alto con- 
tenutodi vitamine A e C; è diuretico e 
diaforetico (radici), emmenagogo (se- 
mi), antisettico, antispasmodico. 


Impiego 

Decotto, succo, infuso come diureti- 
co e depurativo, per calmare i dolori 
ventrali e regolarizzare le mestruazio- 
ni. Cataplasma delle foglie per ingor- 
ghi delle mammelle, contusioni, ec- 
chimosi, punture di api. 

Il succo delle foglie per schiarire le 
efelidi; l'intuso per sciacquare i ca- 
pelli dopo lo shampoo e renderli più 
lucenti. 

In cucina è tra le aromatiche più im- 
piegate: va aggiunto sempre al termi- 
ne della cottura per non compromet- 
teme l'aroma. 


Composte 


Avvetenze 

Rispettare scrupolosamente le dosi. 
Per l'azione rilassante che ha sulla mu- 
scolatura liscia è controindicato ai ne- 
fritici, alle donne in gravidanza e in fa- 
se di allattamento, ai bambini. 

Tutti i medicamenti a base di prezze- 
molo, in particolare l'olio essenziale, 
possono causare intossicazioni e avve- 
lenamenti; vanno quindi somministrati 
solo dietro prescrizione medica. 





Bollite | boccioli di tarassaco per 5 minuti in acqua acidulata con succo di li- 
mone, scolate e lasciate asciugare. Versate in un recipiente ricoprendo con ot- 
timo aceto. Aggiungete 1 spicchio d'aglio, 2 foglie d'alloro e semi di finocchio. 


I bottoni di tarassaco si raccolgono dopo che la piantina ha sparso i suoi se- 
mi piumati. Rimane l'involucro camoso che li portava innestati. 

Raccoglieteli in grandi quantità, sbollentateli velocemente in acqua salata 
insaporita con un po' di menta, scolateli e lasciateli asciugare all'aria per 
varie ore. Quindi invasateli con aceto precedentemente bollito con uno spic- 
chio d'aglio, Nel vaso aggiungete un po' d'erba cipollina tritata e qualche 


faglia di menta. 





Fil 
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PRIMULA OFFICINALIS — VERIS - primulacee 
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Riconoscimento 

Erbacea perenne con rizoma piccolo, 
biancastro e ricco di radichette, e 
portamento cespitoso. Le foglie sono 
radicali e disposte a rosetta, ovate, 
rugose, picciolate e percorse da ner- 
vature; la pagina superiore è di colo- 
re verde, quella inferiore più pallida. 
In primavera compaiono i fiori, por- 
tati su uno scapo privo di foglie; sono 
di un bel colore giallo e riuniti in 


LEVISTICO SOTTACETO 


Le foglie colte in primavera prima della fioritura; i rizomi raccolti in 
inverno e lasciati essiccare in luogo onmbroso è ventilato: i fiori cal calice, 


colti prima che si schiudano ed essiccati all'ombra. 


un'ombrella. Abbastanza frequente 
nei boschi, vicino a ruscelli, muri e su 
terreni calcarei. Nei giardini viene 
coltivata in varietà selezionate per i 
colorati fiori primaverili. 


Proprietà 
Presenta olio essenziale, saponine, 
oligoelementi; è leggermente sedati- 
va, vulneraria, calmante, espettorante 
(la radice). 








Lavate i rametti più teneri e privi di foglie. Tagliateli a dadini e fateli bollire per 
5 minuti in acqua e limone. Scolateli e asciugateli, quindi invasateli con ottimo 
aceto, aggiungendo qualche foglia di alloro e qualche grano di pepe e sale. 


BOCCIOLI DI BIANCOSPINO IN SALAMOIA 

Fate bollire i boccioli di biancospino per qualche minuto in acqua molto sala- 
ta. Scolate e deponete in un vaso di vetro; versatevi sopra nuova acqua salata 
assieme a qualche foglia d'alloro. Chiudete ermeticamente e sterilizzate. 


ALCHECHENGI SOTTAGETO 

Disponete i frutti maturi di alchechengi al sole finché diventano rugosi per la 
perdita d'acqua. Quando saranno semisecchi, fateli sbollentare per qualche 
minuto in acqua salata. Asciugateli e invasateli con piccole quantità di finoc- 
chio selvatico e semi di cumino. Ricoprite tutto di aceto rosso forte. 

















Impiego 
Decotto del rizoma per bronchite e 
asma bronchiale; infuso di foglie e 
fiori per emicrania, nervosismo, in- 
sonnia, raffreddore. Per uso esterno: 
compresse imbevute di decotto e fri- 
zioni con l'olio per contusioni e dolo- 
ri muscolari; cataplasmi delle foglie 
tritate e del loro succo su piaghe e fe- 
rite. Compresse imbevute di infuso 
per decongestionare la pelle del viso. 
In cucina vengono usate le foglioline 
laterali alla rosetta, che possono esse- 
re gustate sole o in associazione con 
altre verdure in insalata (con la lattu- 
ga la sera per agevolare il sonno) o in 
minestre. 


Raccogliete solo lo stretto indispen- 


























sabile e prelevate la radice solo in 
presenza di numerosi esemplari o di 
specie coltivate; in numerose zone la 
pianta sta infatti divenendo rara per 
la raccolta indiscriminata effettuata 
in passato. 

Soggetti predisposti possono risulta- 
re allergici all'olio essenziale di pri- 
mula e quindi sviluppare orticarie, 
eritemi e infiammazioni agli occhi al 
contatto con la pianta. 


283 


Pulite bene i fondi dei fiori e le coste fogliari di cardo mariano, tagliando tutto 
in piccoli pezzi. Fate bollire in un tegame di coccio con aceto e sale per 10 mi- 
nuti, e levate | pezzetti con una ramina mentre hanno ancora una certa consi- 
stenza. Dopo averli asciugati accuratamente metteteli in vasi di vetro e copri- 
teli d'olio extravergine d'oliva corposo e profumato, aggiungendo pepe, timo e 


chiodi di garofano. 


Scaldate 1 | d'aceto assieme a 2 cucchiai di sale e a 100 g di zucchero finché 
questi ingredienti siano perfettamente disciolti. A parte lavate accuratamente 
circa 2 kg di carote selvatiche e poi lasciatele a bagno in acqua e aceto, aro- 


matizzato con alloro, per 5 ore. 


Scolate e invasate assieme a semi d'anice, a pezzettini di dentaria o cren e a 
qualche grano di pepe. Coprite tutto con la salamoia acetosa preparata. 
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Prugnolo 


PRUNUS SPINOSA - rosacee 


CHIAMATA ANCHE PRUNO SPINOSO, SUSINO SELVATICO 


RO 
JI | up 
—— -— | frutti raccolti a maturazione in tardo autumno; i fiori prima che si 
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Riconoscimento 

Alberello 0 arbusto a carattere cespu- 
glioso (3 m), con rami eretti, contorti, 
spinosi. Le foglie, piuttosto piccole, 


schiudano: le foglie raccolte in primavera, seccate è leggermente tastate; 
meno spesso la corteccia. 


e ricoperta da una pruina cerosa; la 
polpa è molto aspra ma commestibile. 
Molto comune dal mare alla zona sub- 
montana, in particolare lungo le siepi, 


sono alterne, ovali o lanceolate, verde tra le macchie, nelle boscaglie. 
scuro e con bordo dentato. 
I fiori, piccoli, bianchi, punteggiati di Proprietà 


rosa, compaiono in primavera prima 
delle foglie. Il frutto è una drupa dap- 
prima verde quindi blu scura a matu- 
razione, contenente un nocciolo duro 





GEMME 

DI FAGGIO SOTTOLIO 
Raccogliete una buona 
quantità di gemme di fag- 
gio e fatele bollire per qual- 
che minuto in aceto, Trava- 
sate e lasciate asciugare al- 
l'aria. Ponete poi nei vasi mi- 


La presenza di tannino e sostanza 
amara ne fa un efficace astringente, 
antiemorragico, antitermico, febbrifu- 
go (corteccia). 








schiandole a qualche oliva verde 
snocciolata, a pezzettini d'acciu- 
ga e qualche chiodo di garofa- 
no, Versate infine l'olio extra- 
vergine d'oliva. Dopo aver chiu- 
so ermeticamente, conservate in 
un luogo fresco. 





La salute in tavola 


Faggio 








Impiego 
Decotto dei frutti contro diarrea e su- 
dorazione eccessiva, l'infuso dei frutti 
per febbre; l'infuso dei fiori ha effetto 
lassativo. Per uso esterno: l'infuso dei 
frutti in gargarismi e sciacqui per gen- 
giviti, piorrea, stomatite e mal di gola; 
lavande e irrigazioni vaginali con infu- 
so di foglie per leucorrea. La polpa dei 
frutti applicati sul viso ha un effetto 
astringente, In cucina i frutti maturi 
sono impiegati in marmellate e scirop- 
pi, oltre che per grappe aromatiche, 


Avvetenze 

Corteccia, foglie e fiori producono 
una sostanza che origina acido ciani- 
drico, quindi vanno somministrati 
solo dietro prescrizione medica, ri- 
spettando scrupolosamente le dosi. 





GRAMIGNA SOTTOLIO 
Raccogliete, prima che spuntino all'esterno, i giovani getti bianchi, turgidi, 
carnosi e friabili di gramigna, scavando a piccola profondità nella quantità 
desiderata. Dopo averli accuratamente lavati, sbollentateli in aceto e limone, 
scolateli e asciugateli. Invasateli frammisti a qualche funghetto prataiolo, ad 
aneto e alloro, quindi ricoprite d'olio. 


BOCCIOLI DI CALENDULA SOTTO SALE 

Lavate i boccioli di calendulta e lasciateli asciugare. Disponeteli nei vasi a 
strati alterni con sale grosso, premendo leggermente, fino a riempimento. 
Conservate in luogo asciutto. Quando li userete come aggiunta ai sughi, la- 
vateli abbondantemente con acqua corrente per togliere il sale in eccesso. 


CARLINA SOTTOLIO 
Pulite bene | fondi fiorali di carlina e lasciateli interi. Bolliteli in aceto con chiodi di 
garofano e alloro. Quando saranno teneri, pescateli e lasciateli raffreddare senza 
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P La salute in tavola 


Ruscus ACULEATUS - liliacee 


| A w|] 
Al A. Il rizoma all'inizio dell'autunno; pulito e tagliato a pezzi può essere 


FERIE 


Riconoscimento 

Piccolo arbusto sempreverde, con ri- 
zoma strisciante e fusto (1 m) ramifi- 
cato, eretto, verde. 

I rami hanno aspetto di foglie cori- 
acee, verdi, appiattite e pungenti; le 
foglie vere sono quasi nulle. I fiori, 
piccolissimi e verdastri, nascono al 
centro delle finte foglie. Il frutto è 
una bacca rotondeggiante di un bel 
colore rosso scarlatto, grossa come 


essiccato al sole o in forno a bassa temperatura. «A uso alimentare i 
giovani polloni prima che lignifichino. 


un pisello. Assai diffuso nella zona 
mediterranea, nei boschi, nei terreni 
incolti, lungo i pendii sassosi dove 
forma piccole colonie. Viene spesso 
coltivato come pianta ornamentale. 


Proprietà 

Elabora sali di potassio, calcio e resi- 
na; è usato come diuretico, aperitiva, 
vasocostrittore e per combattere i 
calcoli ai reni. 


asciugarli. Disponeteli accuratamente nei vasi versando sopra l'aceto raffredda- 
to. Coprite con un po' d'olio extravergine d'oliva e chiudete ermeticamente. 


RADIGI DI TARASSACO NATURALI 

Fate bollire le radici di tarassaco in acqua salata finché siano tenere. 
Riponetele in vasi di vetro ricoprendole di acqua salata e poco zucchero, poi 
sterilizzate i vasi. Volendo, potrete mangiarle sole o in aggiunta ad altri ortag- 
gi. Sono leggermente amarognole, 


Amalgamate in un mortaio di pietra 1 pugno di erba cipollina, burro, sale e pe- 
pe, lavorando accuratamente. Ottimo per condire il pesce. 


CARDO MARIANO ALLA MENTA 
| 


Dopo aver lavato i fondi di cardo mariano, inumiditeli con il succo di limone. 
Disponeteli in una casseruola con aceto e fateli bollire per 10 minuti. Scolate- 








Impiego 

Decotto, macerato nel vino per in- 
fiammazioni dei reni e della vescica, 
litiasi renale, accumulo di acidi urici 
e per tonificare il sistema venoso. 
Compresse imbevute di infuso per 
pelli arrossate e con couperose; ag- 
giunto all'acqua del bagno per de- 
congestionare, 

In cucina i giovani polloni vengono 
lessati e mangiati come gli asparagi 
(sono un po' amari). In passato veni- 
vano anche raccolti i semi che, tosta- 
ti, servivano a preparare una bevanda 
sostitutiva del caffé. 


Avvetenze 

Per tradizione è simbolo di buon au- 
gurio nelle feste natalizie. La raccolta 
indiscriminata l'ha resa specie protet- 








ta in alcune regioni; raccoglietela 
quindi solo dove permesso e in pre- 
senza di numerosi esemplari. 
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li, disponeteli nei vasi aromatizzandoli con menta, alloro, pepe e timo, Coprite 
con olio extravergine d'oliva e chiudete ermeticamente, 


ANSERINA SOTTOLIO 


Lavate le radici di anserina e fatele bollire in acqua, aceto e sale fino a renderle 
morbide. Scolatele e asciugatele, invasatele e copritele d'olio aggiungendo 


qualche grano di pepe e foglie d'alloro. 





Stelo fianito di acetosa 
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QUERCUS ROBUR — PEDUNCOLATA - fagacee 


CHIAMATA ANCHE FARNIA, ROVERE 


EM 


Riconoscimento 

Albero longevo, di grandi dimensioni 
(30 m), con chioma ampia di forma 
tondeggiante; il tronco, che si biforca 
a una certa altezza, ha corteccia gri- 
gia, inizialmente liscia e poi fessurata 
longitudinalmente. 

Le foglie, che cadono all'inizio del- 
l'inverno, sono profondamente loba- 
te, larghe in alto e più strette in vici- 
nanza del picciolo; di colore verde 





Corteccia dei rami giovani, raccolta in primavera e autumno e fatta 
essiccare al sole. Le phiande vengono raccolte per uso alimentare. 


scuro virano al giallo-arancione in 
autunno. 

Allo spuntare delle foglie compaiono 
anche i fiori, raccolti in amenti pen- 
duli quelli maschili e riuniti a 2-5 sui 
rami più giovani quelli femminili. Il 
frutto è una ghianda portata da un 
lungo peduncolo e ricoperta da una 
cupola. È la quercia più diffusa in 
Europa ed è anche presente in tutta 
Italia fino ai 1.200 m di quota. 








Condimenti 


POLVERE DI SALVIA DEI PRATI 

Raccogliete una quantità a piacere di foglie di salvia dei prati e disponetele al 
sole per qualche ora. Ritiratele in luogo aerato e ombroso fino a completa es- 
Siccazione, poi riducetele in polvere con un macinino. 

Prima di invasare, lasciate la polvere in forno caldo per qualche minuto, me- 
scolando un paio di volte. Usate vasi di vetro a chiusura ermetica e, comun- 
que, tenete lontano da umidità e luce. 


AROMA DI MELILOTO 

Raccogliete i fiori di meliloto prima che siano completamente sbocciati. Dis- 
poneteli su fogli di carta e fateli essiccare in luogo aperto a mezzo sole. 

Al termine dell'essiccazione conservateli dentro sacchetti di carta in un luogo 
asciutto e lontano dalla luce. | fiori così preparati si usano sulle cami come aro- 
matizzanti. 


te in tavola 


mi 


P La salu 





Presenta tannini, sostanze amare e 
resine: viene utilizzata come astrin- 
gente e antinfiammatoria. 


Impiego 

Vino e decotto in caso di diarrea e 
febbre; in passato venivano sommini- 
strati anche per emorragie e avvele- 
namenti, Per uso esterno gargarismi 
per angina, lavande vaginali per leu- 
correa e compresse per emorroidi. 

In cosmesi si consigliano frizioni e 
risciacqui con il decotto per capelli 
grassi e per mani e piedi che sudano 
eccessivamente. 

In passato le ghiande, macinate e 
torrefatte, venivano impiegate come 
surrogato del caffè, dimostrando ot- 
time proprietà stomachiche. 


Spesso ospita tra i suoi rami il vi- 
schio (pianta sacra) e per questo an- 
ticamente era tenuta in grande con- 
siderazione. Si tramanda che un 
esemplare di quercia piantato in 
prossimità della propria abitazione 
protegga dalle streghe e tenga lonta- 
no i fulmini. 


Seccate il mallo di alcune noci, della salvia e della ruta, miscelatele in uguali quan- 
tità e macinatele finemente, Conservate in barattolo di vetro al riparo dall urnidi- 
tà e dalla luce, Usate questa polvere sugli arrosti, sulle verdure o sui sughi. 


ACETO AL ROSMARINO 


Lasciate macerare per 15 giorni 1 cucchiaio di rosmarino in 1 di di aceto di vi- 


no. Filtrate e conservata. 


Lasciate macerare per 1 mese 3 cucchiai di peperoncino tritato in 1 di d'olio 


extravergine d'oliva. 
OLIO DI TIMO 


Macerate per 3 mesi 2 cucchiai di timo, 1 di maggiorana e 2 foglie d'alloro in 


1 1 d'olio d'oliva. 


FIL, 


onena 
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RHEUM PALMATUM - poligonacee 


i 1] 
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Riconoscimento 

Pianta con grosso rizoma e fusto 
eretto (2 m), cavo, articolato. Le fo- 
glie, situate soprattutto alla base, so- 
no grandi, palmato-lobate, con robu- 
sto € lungo picciolo rossastro. I fiori, 
bianco-giallastri sono raggruppati in 
infiorescenze simili a pannocchie e 
compaiono in maggio-giugno, 
Originario della Cina e del Tibet, da 
dove un tempo si importavano le ra- 


Il rizoma di piarite di almeno 304 arti ii età, raccolto in. autumno, 
decorticato ed essiccato, 


dici essiccate. In seguito la pianta si 
diffuse anche in Europa e ora si colti- 
va negli orti e nei giardini per l'effet- 
to ornamentale delle grandi foglie; 
predilige i luoghi collinari e montuo- 
si, i pascoli umidi, i terreni ricchi di 
silice. 


Proprietà 


Tonico, colagogo, coleretico. In picco- 
le dosi ha effetto lassativo, ma va som- 


Lasciate a macero per 3 giorni 40 g di fiori di matricaria e 10 g di fiori di tana- 


ceto in 1 | d'aceto, Filtrate. 


ACETO DI ROVO 


Lasciate macerare per 10 giorni in 3/4 | d'aceto 10 foglie di rovo, 10 foglie di 
lampone, 1 cucchiaio di radice di cariofillata e 1 ciuffetto di nepetella. Filtrate 


con cura e imbottigliate. 


ACETO DI SAMBUCO 


Fate macerare al sole per 5 giorni 100 g di fiori di sambuco secchi in 1 I d'a- 
ceto di vino rosso, quindi filtrate per carta da filtro. 


Mettete in infusione per 5 giorni 1 ciuffo d'erba cipollina, 2 bulbi d'aglio orsino, 1 
pezzetto di cren, 3 chiodi di garofano, 3 foglie di melissa in 3/4 | d'aceto. 








| 


ministrato per un breve periodo altri- 
menti provoca stitichezza. 


Impiego 

Come decotto, infuso, macerato, vi- 
no, tintura, polvere, estratto per stip- 
si, dismenorrea, amenorrea, per sti- 
molare l'appetito e regolarizzare le 
funzioni epatiche. 

Il decotto utilizzato per sciacquare i 
capelli dopo lo shampoo aiuta a 
schiarirne il colore. 

Molto utilizzato dall'industria liquo- 
ristica e dolciaria, 


Sconsigliato a gestanti, puerpere 
(rende il latte amaro) e, per l'alto 
contenuto di ossalati, a chi è affetto 
da calcoli e varici. Le foglie possono 


Dolci 
FRITTELLE ALLA MATRICARIA 





causare intossicazioni, La marmellata 
confezionata con i piccioli è con- 
troindicata ai sofferenti di calcoli, 
reumatismi e gotta, 


Curiosità 

Esistono varie specie di rabarbaro 
con proprietà medicinali simili (R. of- 
ficinale, R. tangunticum ecc.), ma 
sempre decisamente inferiori a quelle 
del rabarbaro cinese o tibetano. 


Preparate la pastella con 1 uovo, acqua, sale, 250 g di farina, lo zucchero di 
canna e 2 cucchiai di miele. Aggiungete a piacere la matricaria, finemente tri- 
tata, tenendo presente che un'eccessiva concentrazione rende le frittelle trop- 
po amare a scapito del gusto. Con l'impasto preparate le frittelle cuocendole 


in olio bollente. Coprite con zucchero a velo. 


Sbattete 3 vova in un recipiente idoneo e aggiungete 1/4 | di latte, acqua, 
sale e zucchero di canna, amalgamando 200 g di farina (aggiunta un po' al- 
la volta). Lavate i grappoli di fiori di robinia (meglio sarebbe raccogliere ogni 
singolo fiore non schiuso) e asciugateli; passateli nella pastella e fateli frig- 
gere in burro bollente finché sono dorati. Disponeteli su un piatto e cospar- 


gete di zucchero. 
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ARMORACIA RUSTICANA - crucifere 


CHIAMATA ANCHE BARRAFORTE, CREN, RUSTICANO 


«1. 
ETT 


Riconoscimento 

Perenne con grossa radice a fittone 
(50-60 cm), spesso ramificata e lignifi- 
cata, Il fusto (60 cm) è semplice e con 
poche ramificazioni. Le foglie basali 
sono verdi, ovate, con lungo picciolo, 
le altre fittamente lobate, pennatifide 
o con margine intero. I fiori, bianchi e 
riuniti in pannocchie apicali, com- 
paiono in primavera-estate portati su 
un lungo stelo; maturano formando 


I grossi rizoini raccolti n avitiinno. Si conserva stratificata sotto sabbia per 
mantenerla fresca 0, più spesso, tagliata a pezzi ed essiccata 


silique contenenti semi ovali schiac- 
ciati. Originario dell'Europa orientale 
e dell'Asia Minore, il rafano si è diffu- 
so in Ítalia, dove cresce con frequenza 
negli orti e nei terreni freschi e om- 
brosi formando vigorosi cespugli. 


Proprietà 

Contiene glicosidi ed è depurativo, 
anticatarrale, diuretico, stomachico; 
rubefacente per uso esterno, 
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DOLCETTO ALLE CAROTE 

Fate montare a neve 7 tuorli d'uovo con 250 g di zucchero e 3 cucchiai di mie- 
le. Aggiungete 100 g di pane grattugiato e 200 g di radici di carote selvatiche 
tritate finemente. Mettete il tutto in una teglia imburrata e infornate a tempe- 
ratura media per circa mezzora. 





FIORI DI VIOLETTA CANDITI 

Preparate una soluzione satura di acqua e zucchero bollendola fino a ottene- 
re uno sciroppo denso, 

Immergete i fiori di violetta, ripescateli e lasciateli asciugare. Ripetete una se- 
conda volta l'operazione e infine poneteli al forno a calore moderato per qual- 
che minuto. 


ALCHECHENGI AL CIOCCOLATO 
Raccogliete i frutti di alchechengi, tagliate il palloncino in 3 parti simmetriche 
dal vertice e ripiegate le 3 valve all'indietro scoprendo il frutto centrale aran- 











Impiego 

Verdura o infuso (anche acqua di 
cottura della radice) per bronchiti e 
come cura diuretica per gotta e reu- 
matismi. Per uso esterno il macerato 
della radice nella grappa per frizioni 
contro dolori muscolari e artritici; se- 
napismi della radice fresca grattugia- 
ta per raffreddore e bronchite. 

In cucina il sapore acre e piccante 
viene molto apprezzato sia come ver- 
dura che in salse (si grattugia e si 
conserva sottaceto in vasetti) in ac- 
compagnamento alle carni. 


Avvetenze 

Sconsigliata in caso di disturbi ai re- 
ni, irritazioni all'apparato digerente, 
ai soggetti nervosi e alle donne in- 
cinte, L'olio volatile in esso contenu- 


cione. Sciogliete del cioccolato fondente e immergetevi i frutti 
così preparati. Lasciate solidificare e ripetete l'operazione fi- 


no a ottenere una copertura completa. 


Sbollentate la buccia di 2 arance privandola della parte 
bianca, scolatela e stendetela in un piatto. Coprite poi di 
zucchero le bucce tritate e lasciatele riposare per 15 mi- 
nuti. Tagliate finemente 2 manciate di menta e ag- 
giungetela alle bucce. Impastate 350 g di fari- 

na con 1 bustina di lievito, 3 uova, 4 cucchiai di 
margarina, 1 bicchiere di latte, 200 g di zucchero 


di canna e 1 pizzico di sale. 


Aggiungete poi il trito di menta e scorze d'arancia, me- 
scolate e disponete il composto in appositi stampini di 
carta oleata, mettendoli in forno caldo per 15 minuti, 


to è tossico € può provocare tosse, 
cefalee, irritazione agli occhi. 

La lavorazione della radice può cau- 
sare forte lacrimazione e sudorazio- 
ne, per cui la si deve grattugiare con 
cautela in luogo ben aerato, mante- 
nendo scostato il viso. 
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RiBES RUBRUM - sassifragacee 





Riconoscimento 

Arbusto con fusto eretto e ramoso. 
Le foglie picciolate sono alterne, 
palmato-lobate, dentate, quasi pube- 


scenti. Fiorisce in tarda primavera 


con fiori piccoli, disposti in grappoli 
all'ascella delle foglie. Il frutto & una 


bacca rotonda, rossa e lucente, ricca 


di semi. Presente nei boschi e nei 
pascoli di montagna fino a 2.000 m 
di quota; viene spesso coltivato in 


I frutti, colti in luglio-agosto staccando tutto il grappolo; possono essere 
anche surgelati senza che perdano le loro proprietà 


varietà selezionate per la produzione 
dei frutti. 


Ricco di acido citrico, vitamina Č, 
mucillagine, pectina; viene usato co- 
me eupeptico, diuretico e depurativo. 


Impiego 
Nell'alimentazione i frutti e il succo 
per aumentare la diuresi e regolare 


Tritate 2 manciate di melissa e aggiungetela a 200 q di buccia di limone trita- 
ta finemente; cospargete di zucchero e lasciate riposare per 10 minuti. Impa- 
state 350 g di farina con 1 bicchiere di latte, 3 uova, 


1 pizzico di sale, lo zucchero e aggiungete il trito 
preparato. Impastate unendo 1 bustina di lievito. 
Distribuite la pasta negli stampini e metteteli al 


forno fino a cottura. 


Fate sciogliere a bagnomaria 1 manciata di li- 
quirizia in tranci in 1 bicchiere di latte. A parte, 
tagliate 1/2 pera a dadini e unitela a 1 manciata 
di menta tagliuzzata finemente. Preparate un 
impasto con 125 g di farina, 1 pizzico di sale, 


Luguirizua 

















stomaco e intestino; cataplasmi della 
polpa in caso di scottature. Per uso 
cosmetico si consiglia di usare la pol- 
pa dei frutti per maschere idratanti e 
vitaminizzanti. 

In cucina i frutti vengono utilizzati 
freschi o impiegati per la preparazio- 
ne di dolci, conserve e sciroppi. 


Curiosità 

Rimedio consigliato in erboristeria, e 
soprattutto in omeopatia, è anche Ri 
bes nigrum o ribes nero, del quale si 
raccolgono i frutti maturi e le foglie 
prima della fruttificazione. Il ribes 
nero presenta le stesse proprietà di 
quello rosso ed è inoltre antinfiam- 
matorio, oftalmico, astringente. Si 
consiglia l'assunzione dei frutti fre- 
schi, o del loro succo e della polpa, 


per rinforzare la vista, regolare l'inte- 
stino e agevolare la diuresi, L'intuso e 
il vino preparati con le foglie sono 
diuretici e depurativi. 








75g di zucchero, 4 cucchiai di margarina, 1 uovo, il trito di pera e menta, 1 bu- 
stina di lievito è |l latte con la liquirizia, Disponete l'impasto in stampini di car- 
ta oleata che cuocerete in forno caldo per 15 minuti. 


Ammorbidite 4 fogli di colla di pesce in una scodella con un po' d'acqua fred- 
cia e, nel frattempo, ponete in una casseruola 250 g di zucchero con 3/4 | d'ac- 
qua, mescolando a luoco basso fino a ottenere uno sciroppo denso. 

In un'altra casseruola montate con una frusta 1 albume d'uovo con 1/2 buc- 
cia di limone grattugiata, aggiungendo poi anche 1 manciata di melissa trita- 
ta finemente. Sempre sbattendo, unite lo sciroppo e la colla di pesce ben striz- 
zata. Ponete il recipiente sul fuoco portando a ebollizione e abbassate la fiam- 
ma mescolando continuamente per 15 minuti. Lasciate raffreddare e versate 
in uno stampo da porre in frigorifero per qualche ora. AI momento di servire, 
immergete il recipiente in acqua bollente per qualche istante e poi capovolge- 
te lo stampo. Guamite con panna montata e qualche foglia fresca di melissa, 
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RUMEX CRISPUS 


- poligonacee 


CHIAMATA ANCHE LAPAZIO, SPINACIO SELVATICO 


LIEB Il rizema, in agosto e selle mdere, da punte di almeno 2 anni di età; si usa 


æ] 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con radice profon- 
da e legnosa, ricca di radichette late- 
rali, di colore nero e con striature 
longitudinali, senza odori particolari 
e con sapore amaro. Il caule è eretto 
(40-100 cm), con foglie oblungo-lan- 
ceolate, a margine ondulato e pic- 
ciolate. 

I fiori, piccoli e insignificanti, di co- 
lore verde-rossastro, sono riuniti in 


| alimentare le foglie. 


fresco 0 essiccato al sole, dopo averlo pulito e tagliato a pezzi. m scopo 


racemi che formano pannocchie api- 
cali quasi prive di foglie. Molto co- 
mune dal mare alla collina, nei prati 
e nei luoghi umidi, al margine di stra- 
de e sentieri. 


Proprietà 

Presenta acido ossalico, tannini ed 
è particolarmente ricco di ferro, 

È un ottimo rimineralizzante, usato 
anche come stomachico e astrin- 


Amari, liquori, grappe e cocktail 


Sciogliete 350 g di zucchero in 6 dl d'acqua calda, poi, quando s'é raffredda- 
ta, versatela in un vaso di vetro e aggiungete 2,5 di d'alcol a 95° e 1 bicchie- 
re da tavola colmo di semi di mela. Filtrate dopo 40 giorni e lasciate invecchiare. 


Ponete 4 g di assenzio, 3 g di calamo aromatico, 3 g di centaurea, 2 g di radi- 
ce di angelica, 2 g di enula campana e 1 gdi corteccia di cannella a macera- 
re in 4 di d'alcol a 95° per 12 giorni in un vaso a chiusura ermetica, avendo 
cura di agitare 1 volta al giorno il macerato. Alla fine aggiungete 320 g di zuc- 
chero disciolto in 2,8 dl d'acqua calda, lasciate riposare per 1 giorno, filtrate e 


imbottigliate. 


Per apprezzame appieno il sapore, è opportuno far riposare l'amaro per alme- 
no 6 mesi, perciò conviene tappare la bottiglia con sughero e ceralacca. 








gente. Le foglie sono blandamente 
lassative. 


Impiego 

Polvere, decotto o vino come ricosti- 
tuente e depurativo generico; si con- 
sigliano periodi di cura a base di de- 
cotto se si è affetti da pelle impura e 
acneica; la ricchezza in ferro lo rende 
indicato per anemia e come riminera- 
lizzante, Compresse imbevute di de- 
cotto per calmare gli arrossamenti 
della pelle. 

In cucina trovano impiego le foglie, 
raccolte in primavera, prima che di- 


Un'altra specie dello stesso genere, 
R. obtusifolius o romice comune, fre- 
quente in Italia centromeridionale, 
presenta anch'esso proprietà medici- 
nali e viene impiegato soprattutto co- 





me lassativo. 


vengano coriacee; il sapore ricorda 
vagamente quello degli spinaci e vie- 
ne impiegato come verdura cotta, nel 
ripieno dei ravioli, in risotti e mine- 
stroni, 


m—m—————————————— AWRSSHBA 


LIQUORE DI GENZIANA 

Mettete 20 g di radice essiccata e grattugiata di genziana maggiore, 5 g di bac- 
che di ginepro, 20 g di scorza d'arancia amara (solo la parte gialla), 10 g di men- 
ta, 5 g di finocchio e 5 g di salvia in un vaso a chiusura ermetica, dove le farete 
macerare in 1 | di vino bianco secco ad alta gradazione e in B cl d'alcol a 95° per 
10 giorni, ricordando di rimestare 2 volte al giorno con un cucchiaio di legno. Fil- 
trate e aggiungete 50 g di miele. 

Iimbottigliate chiudendo con ceralacca e aspettate 1 mese prima di consumare. 
Le proprietà naturali della genziana, ottimo regolatore della milza e del fegato, | 
fanno sì che questo liquore sia anche un buon digestivo. Ne è però sconsigliato 
il consumo alle gestanti. 


SCIROPPO DI VINO 

in un tegame di smalto versate 1 | di vino genuino, 1 kg di zucchero, il succo di 6 
limoni, 1 pezzo di cannella lungo circa 5 cm, 1 pizzico di chiodi di garofano e la 
parte gialla della scorza di 1 limone, 
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RosA CANINA - rosacee 


CHIAMATA ANCHE ROSA DI MACCHIA 
JAA 
z 
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Riconoscimento 

Arbusto cespuglioso con fusti (3 m) 
ricchi di rami, inizialmente eretti e 
quindi ricadenti, ricoperti di robu- 
ste spine ripiegate verso il basso. Le 
foglie, alterne e imparipennate, sono 
composte da 5-7 foglioline di forma 
ovale a margine dentato. 

All'inizio dell'estate porta fiori con 
cinque grossi petali, di un delicato 
colore bianco-rosato e leggermente 


Le foglie e, soprattutto, i fiori in bocciolo 0, se aperti, i petali; vanno 
essiccati all'ombra. Anche i cimorrodi colti dopo che i primi freddi ne 
hanno resa tenera la polpa. 


profumati. I frutti, piccoli acheni 
pelosi, sono racchiusi in un falso 
frutto rosso (cinorrodio), di forma 
ovoidale e carnoso. 

Diffusa in campagna e in collina fi- 
no ai 1.500 m di altezza, si rinviene 
con facilità in siepi, radure e mac- 
chie, lungo i sentieri, ai margini de- 
gli incolti. Viene utilizzata come 
portainnesto per varietà di rose or- 
namentali. 
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Fate bollire il tutto per almeno 20 minuti, lasciate quindi raffreddare, passate 
con cura al colino e imbottigliate. Servito allungato con acqua ghiacciata, que- 
sto sciroppo diventa una bibita che risulterà gradita anche a chi solitamente non 
ama il vino. 


CHARTREUSE 

Questo liquore, ideato in Francia dai frati della Grand Chartreuse, un ordine fon- 
dato nel 1085 da San Bruno nell'Alta Savoia, entra spesso anche nella prepa- 
razione di gradevolissimi cocktail. Qui ne forniamo una ricetta semplificata, fa- 
cilmente realizzabile in casa. La preparazione originale prevede infatti che al- 
la macerazione in alcol faccia seguito la distillazione, procedimento che è dif- 
ficile da realizzare in casa con strumenti abituali. 

Dopo aver pestato 10 g di melissa fresca, 5 g di issopo fresco, 3 g di radice 
fresca di angelica, 1/2 g di corteccia di cannella, 1/2 g di macis, 1/2 g di se- 
mi di finocchio, 1 g di coriandolo e 1 chiodo di garofano nel mortaio di marmo, 
mettetele in un contenitore con 4 dl d'alcol a 95° e lasciatele macerare per 12 








Proprietà 

Presenta olio essenziale, tannino, aci- 
do gallico, vitamine C e P. Molto usa- 
ta come oftalmica, astringente, toni- 
ca, rimineralizzante. 


Impiego 

Marmellata, infuso dei petali, decotto 
o vino dei frutti in caso di diarrea e avi- 
taminosi; in quest'ultimo caso anche il 
vino. Gargarismi con l'infuso per mal 
di gola. Il succo estratto per spremitu- 
ra dei petali è un ottimo collirio. In cu- 
cina vengono usati i petali e i cinorrodi 
per la preparazione di marmellate, ge- 
latine e grappe aromatiche. 


Avvetenze 
I cinorrodi sono ricchi di peli interni; 
prima di utilizzarli è bene aprirli e 


pulirli accuratamente e, inoltre, biso- 
gna filtrare sempre con attenzione i 
preparati. 


I petali delle rose ornamentali pre- 
senti nei giardini hanno le stesse pro- 
prietà delle varietà selvatiche. 





giorni agitando 2 volte al giorno, Preparate quindi uno sciroppo sciogliendo su 
fiamma debole 250 g di zucchero in 3 dl d'acqua distillata e unitelo freddo al- 
l'infusione alcolica. Fate riposare per 20 giorni, filtrate e imbottigliate. 
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ROSMARINUS OFFICINALIS - labiate 





Riconoscimento 

Arbusto perenne, sempreverde e ce- 
spuglioso. Il fusto (1,5-3 m), inizial- 
mente prostrato e poi eretto e molto 
ramificato, ha numerose foglie verde 
scuro nella pagina superiore e argen- 
tate in quella inferiore, piccole, stret- 
te, di forma lineare. I fiori, presenti 
per buona parte dell'anno, sono di 


| Le foglie e i rametti raccolti durante tutto l'arco dell anno e usati freschi. 
Con l'essiccazione perdomo infatti buona parte dei principi attivi 


protrae, in pratica, per tutto l'anno. 
Tipica pianta mediterranea, allo stato 
spontaneo è presente solo nella fascia 
costiera, ma viene coltivato in tutta 
Italia come aromatica. 


Proprietà 
Ricco di olio essenziale (pinene, can- 
forene, limonene), è stimolante, toni- 





un bel colore azzurro-violetto riuniti 
in grappoli ascellari. La fioritura si 


co, stomachico, antispasmodico, eu- 
peptico. 








AMARO ORIENTALE 

Pestate 25 g di corteccia di cannella, 10 g di chiodi di garofano, 10 g di scor- 
za di arancia amara, 5 g di cardamomo e 5 g di zenzero in un mortaio e pone- 
tele a macerare in 1 | di grappa per 12 giorni in un vaso chiuso, agitando 2 vol- 
te al giorno. Filtrate e imbottigliate tappando con sughero e ceralacca. Atten- 
dete almeno 3 mesi prima di servire questo liquore che vi conquistera per il 
Suo aroma. 


BENEPI 

È un liquore tipico delle Alpi, e la sua preparazione è soggetta a molte modifi- 
che. La ricetta riportata è dunque suscettibile di variazioni. Secondo il vostro 
gusto, infatti, potrete aggiungere anche qualche grammo di angelica o la scor- 
za di 1 limone. 

Fate macerare 20 bacche di ginepro, 5 g di menta piperita, 4 g di chiodi di ga- 
rofano, 0,5 g di noce moscata, 5 g di anice, 3 g di assenzio e 5 g di issopo in 
un vaso a chiusura ermetica assieme a 1 | d'alcol a 95° e lasciate riposare per 
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Impiego 

Nel cibo, infuso e vino per agevola- 
re la digestione, per spasmi ventrali, 
vertigini, inappetenza, esaurimento 
psicofisico. Per uso esterno: la tin- 
tura in risciacqui per il mal di denti 
e frizioni contro i dolori reumatici e 
mal di testa; cataplasmi con le foglie 
tritate e riscaldate nell'olio in impia- 
stri in caso di slogature e contusio- 
ni. L'infuso unito all'acqua del ba- 
gno ha un benefico effetto stimolan- 
te (per alcuni addirittura afrodisiaco 
se mescolato a menta e salvia); va- 
porizzazioni con l'infuso concentra- 
to per combattere le rughe e ringio- 
vanire la pelle. 

In cucina viene molto utilizzato come 
pianta aromatica, specie per carne e 
pesce alla griglia o arrosto. 


15 giorni agitando di tanto in tanto. Filtrate e aggiungete lo sciroppo prepara- 
to con 2 | d'acqua e 200 g di zucchero. Rimestate e fate riposare ancora per 
1 giorno prima di imbottigliare con sughero e ceralacca. Aspettate almeno 6 


mesi per godere in plena l'aroma del liquore. 


MISTRÀ 


Mettete a macerare in 2 | d'alcol a 90°, per 8 giorni, 50 
g di semi di anice, 30 g di coriandolo, 10 g di semi di 
finocchio e le scorze di 2 arance, quindi filtrate con l'ap- 
posita carta. Preparate uno sciroppo con 2,5 kg di zuc- 
chero e 2,3 | di acqua, fatelo raffreddare, aggiungetelo 
all'alcol e fate riposare per qualche giorno prima di filtrare. 


Avvetenze 

Controindicato alle donne in gravi- 
danza, Rispettare scrupolosamente le 
dosi indicate e non somministrarlo 
per periodi troppo lunghi. L'olio es- 
senziale di rosmarino deve essere 
usato solo dietro prescrizione medi- 
ca, perché in forti quantità può cau- 
sare intossicazione, 








Ginepro 


Mettete 30 foglie fresche di menta e 1 | di grappa secca in un recipiente di 
vetro a chiusura ermetica e lasciate macerare per 5 giorni al sole, poi spostate al- 
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PAPAVER RHOEAS L.. - papaveracee 


AL] 
ARE 


Riconoscimento 

Piantina erbacea di 30-40 cm di al- 
tezza, ampiamente pubescente; la ra- 
dice è fusiforme. Il fusto è eretto, le 
foglie sono alterne, picciolate, penna- 
tifide, a lobi disuguali. I fiori sono 
unici su scapo, di colore rosso, con 
una macchia nera alla base. I petali 
sono quattro quasi tondi. Una volta 
staccati ed essiccati diventano color 
rosso vino, Il frutto è una capsula 


Si usa tutta la piantina raccolta prima della fioritura, estirpandola. ‘Non 
vi sowo problemi di approvvigionamento, né timore per la specie. La 
| riproduzione è assicurata dalla grande quantità di semi prodotti. 


obovale con numerosi semi neri, re- 
niformi. Fiorisce in giugno-luglio. In- 
vadente dei campi di frumento, lun- 
go le strade e i sentieri di campagna, 
vicino fattorie, macerie e fossati. È 
presente dalla pianura fino alla mon- 


tagna. 
Proprietà 


Elabora readina, morfina, acido me- 
conico, colorante, resina. 
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l'ombra il contenitore per altri 3 giorni. Filtrate e imbottigliate. L'aroma amarogno- 
lo farà di questa grappa un ottimo digestivo, specialmente se la servirete fredda. 


INFUSO DI CAFFÈ 

Mettete a bollire 3,5 di d'acqua, aggiungete 300 g di zucchero, attendendo 3 
minuti prima di spegnere. Quando lo sciroppo si sarà raffreddato, versatelo in 
un recipiente di vetro unendovi 4,5 di d'alcol a 95°, 100 g di caffè puro e 50 
g di cacao. Mescolate e lasciate in infusione per 30 giorni, poi filtrate. Atten- 
dete almeno 3 mesi prima di consumare. 


GRAPPA AL MIRTILLO NERO 

Disponete 300 g di bacche ben mature di mirtillo nero su di un foglio di carta e 
lasciatele essiccare al sole per un paio di giorni prima di metterle in un vaso con 
1 Idi buona grappa. La bottiglia va posta in luogo caldo e agitata almeno una vol- 
ta al giorno per scuotere le bacche. Dopo 3 settimane si lascia riposare il tutto 
per 1 mese: a questo punto la grappa è pronta per essere gustata. Una stagio- 
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Impiego 

Molto usato nella medicina naturale 
come leggero sedativo, bechico, cal- 
mante bronchiale. In cucina eccezio- 
nali sono i giovani germogli di roso- 
laccio mangiati crudi e ben conditi. 
Hanno gusto piacevole e possono an- 
che essere cucinati in padella, in mi- 
nestre, in risotti o impanati con fari- 
na e uova come delle frittelle. 


Avvertenze 

Non presenta la pericolosità del pa- 
pavero da oppio, ma deve sempre es- 
sere utilizzato in dosi moderate. 





delle piante da lui adottato si basa 
sulle proprietà terapeutiche delle es- 
senze), il rosolaccio era considerato 
nel Rinascimento un rimedio specifi- 
co per la pleurite. Chomel lo prescri- 
veva “come un sudorifero più effica- 


ce del sangue di capro, dello sterco 
di mula e degli altri tanto vantati”. 


Curiosità 

Già citato da Dioscoride, nato nel 60 
d.C. in Asia Minore e fra i padri della 
botanica (il criterio di suddivisione 
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natura più prolungata migliora il prodotto. Al termine del periodo d'infusione i mir- 

tilli possono essere filtrati, oppure lasciati e consumati con la grappa. In questo 

caso, saranno anche un'ottima guarnizione per gelati e macedonie. 


LIMONCINO 

Mettete a macerare 5 limoni (tagliati molto sottili), 4 foglie di cedrina, 5 chiodi 
di garofano e 1 stecca di cannella in un vaso di vetro con 1 | d'alcol a 95° per 
20 giorni. Fate poi bollire 9 di d'acqua sciogliendovi 600 g di zucchero, lascia- 
te raffreddare e quindi unite l'alcol, mescolate e filtrate il tutto. 

È consigliabile un invecchiamento di almeno 60 giorni. 


MANDARINETTO 

Anzitutto lavate accuratamente 1 kg di mandarini e poi, utilizzando un pelapa- 
tate, togliete la scorza, eliminando del tutto la parte bianca. Quindi sciogliete a 
freddo 300 g di zucchero in 6 di di acqua. In un contenitore di vetro a chiusu- 
ra ermetica mettete quindi a macerare per 40 giorni le scorze di mandarino, 5 
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RUBUS FRUTICOSUS - rosacee 


CHIAMATA ANCHE MORA DI ROVO 


I 


Le foglie, raccolte in aprile prima della fioritura ed essiccate all'ombra: i 


2e] [dà frutti raccolti in estate a maturazione avvenuta. In cucina si usano anche 
| | | de radici giovani, colte prima della fioritura. 


Riconoscimento 

Suffrutice con grossa radice e nume- 
rosi fusti spinosi, con portamento va- 
riabile (eretti, ricadenti, striscianti). 
Le foglie sono alterne, palmate, con 
5-7 foglioline di forma ovale e margi- 
ne dentato; piccioli e nervatura me- 
diana sono spinosi, 

In primavera-estate porta fiori bian- 
chi o rosati, riuniti in grappoli alle 
estremità dei rami, Il frutto, globoso, 


è formato da piccole drupe all’inizio 
verdi, quindi rosse e, a maturazione, 
completamente nere. 

Diffuso in oltre 100 specie, si rinvie- 
ne con frequenza nei boschi, tra le 
siepi, le sterpaglie, nei terreni incolti 
e nelle macchie, dove può assumere 
carattere infestante. 

Viene coltivato, anche su larga scala, 
con varietà selezionate per la produ- 
zione dei frutti. 


di di alcol a 95° e lo sciroppo di zucchero. 


Trascorso il tempo stabilito, filtrate il tutto 
molto accuratamente e imbottigliate, 
tappando a dovere. Prima di consu- 
mare lasciate trascorrere almeno 


1 anno. 


Mettete a macerare in un vaso per 
1 giomo 5 chiodi di garofano, 1 cm 
di cannella, la buccia di 1 limone 
(solo la parte gialla) e 10 foglie di 
amarena assieme a 500 g di 
amarene snocciolate e pestate e 

a 10 noccioli pestati a parte nel 
mortaio. Aggiungete poi 4,5 di 





Vischio 








Ricco di tannino, acido ossalico, zuc- 
chero, sostanze coloranti, essenze e 
vitamine A e C. Viene usato come to- 
nico, depurativo e astringente. 


Impiego 

Decotto delle foglie per diarrea e dis- 
senteria, reumatismi, mestruazioni 
abbondanti; per uso esterno il decot- 
to per gargarismi in caso di affezioni 
della gola e per lavande vaginali in 
caso di leucorrea. Per uso esterno: le 
foglie tritate e il loro succo per cica- 
trizzare piaghe e piccole ferite; lavag- 
gi con il decotto di foglie per infiam- 
mazioni della gola, della vagina e in 
caso di emorroidi. 

In cucina si usano soprattutto i frutti, 
freschi o come ingrediente di dolci e 


conserve; con le foglie si prepara un 
tè dall'aroma gradevole, Meno cono- 
sciuto e diffuso è l'uso alimentare 
delle radici che, dopo lunga ebolli- 
zione, vengono ridotte in poltiglia, 
condite e aromatizzate. 


Data la presenza di spine, tutti i pre- 
parati a base di rovo vanno filtrati 
con cura con una garza. 
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d'alcol a 95* e 200 g di zucchero, esponete il vaso al sole per una settimana 
e ricordatevi di agitarlo 2 volte al giorno. Successivamente spostate il mace- 
rato in un luogo fresco e ombroso per 5 giorni, continuando a scuoterio 2 vol- 
te al giorno. Terminato il periodo di macerazione, filtrate il liquore e fatelo sta- 
gionare per 5 mesi prima di consumarlo. 


MARCO POLU 

Questo liquore dal nome esotico é di facile preparazione. Frantumate 10 g di 
karkadé, 3 g di anice contuso e 1/3 di stecca di vaniglia contusa in un mortaio 
di marmo e poi lasciatele macerare in un vaso con 3.5 dl d'alcol a 95" per cir- 
ca 15 giorni. Aggiungete 400 g di zucchero disciolto in 3,5 di d'acqua calda a 
bagnomaria, lasciate riposare per 1 giorno, quindi filtrate e imbottigliate. 


ALCHERMES 
L'alchermes vanta un'origine nobile, e la sua celebrità va attribuita a Caterina 
de' Medici che lo introdusse alla corte di Francia, dove meritò l'appellativo di 
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ERUCA SATIVA - crucifere 
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Riconoscimanto 

Erbacea annuale cespitosa, con fusto 
(20-40 cm) eretto, foglie basali pen- 
natosette, lobate, diversamente inci- 
se. I fiori, bianco-giallastri con sfu- 
mature viola, sono portati da steli fio- 
rali alti e ramificati e compaiono in 
primavera-estate. 

Pianta rustica, cresce lungo i bordi 
delle strade, negli incolti, nei campi, 
preferibilmente in posizioni solatie. 


Le foglie più tenere colte da maggio fino ai primi peli. La rucola va 
generalmente consumata fresca. 


Viene spesso coltivata in varietà sele- 
zionate per il piacevole aroma delle 
foglie, 


Proprietà 
Aperitiva, diuretica, antiscorbutica, 
emolliente. 


Impiego 
Nell'alimentazione stimola la ripresa 
dell'organismo in caso di astenia, de- 
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"Elisir di lunga vita". La ricetta venne gelosamente nascosta a tutti e il liquore 
diventò famoso come il “Liquore dei Medici". Il suo nome deriva dall'arabo al 
quirmiz che significa scarlatto. 

Mettete 7 g di cannella, 4 g di cocciniglia,1,5 g di macis, 1 g di chiodi di garo- 
fano, 1 g di cardamomo, 1 g di vaniglia, 3,5 di d'alcola 95° e 2 di di acqua in 
un vaso per 15 giorni, agitandolo 2 volte al giorno. 

Sciogliete 350 g di zucchero in altri 3 di di acqua e aggiungete lo sciroppo al 
macerato. Fate riposare per 1 giorno, filtrate e subito prima di imbottigliare ag- 
giungete 6 cl di acqua di rose. 


SBROGLIABUDELLA 

Dopo aver ben pulito 10 g di bacche di ginepro, 5 g di foglie di menta, 1 ra- 
metto di assenzio, 1 rametto di ruta e 10 gdi radice essiccata di genziana mag- 
giore, ponete tutto a macerare in un vaso con 2 | di grappa secca, 4 cucchiai 
di miele, 40 g di zucchero e 5 g di corteccia di cannella. Chiudete bene il vaso 
e riponetelo, ricordando di rovesciarlo ogni 4 giorni. 
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bolezza psicofisica, convalescenza. 
Per una cura diuretica e disintossi- 
cante utilizzarla quotidianamente per 
periodi di almeno 15 giorni. Può es- 
sere impiegata per disinfettare e cica- 
trizzare le ferite. Insieme alla bardana 
e alle radici di ortica compone una 
lozione utile per la pulizia del cuoio 
capelluto affetto da seborrea. 

Negli ultimi anni è stato riscoperto 
l'aroma piccante della rucola, e le fo- 
glie tenere vengono spesso servite in 
insalata e per aromatizzare sughi, 
carni, frittate, Attenzione però: la ru- 
cola selvatica ha sapore molto più 
piccante di quella coltivata nell'orto, 
usatene quindi dosi minori. 


Curiosità 
Sembra che il consumo delle foglie 


fresche sia un valido aiuto in caso di 
impotenza sessuale e sin dall'antichi- 
tà è stata consigliata, o vietata, per le 
sue virtù afrodisiache. 





Lasciate così a macerare per una quarantina di giorni, quindi filtrate e imbot- 


tigliate, Benché la quantità delle erbe fac- 
cia pensare a un liquore dal gusto de- 
ciso, in realtà otterrete una miscela 

di profumi gradevoli che conclude- 

rà piacevolmente | vostri pranzi. 


AMBROSIA 

Anche se nessuno ancora è riusci- 

to a scoprire la composizione del net- 
tare degli dei — la favolosa ambrosia Ca- 
pace di dare l'immortalità a chi la beve — 
riportiamo la ricetta di questo liquore 
che, pur non avendo gli effetti della 
leggenda, si è meritato il nome per la 
sua bontà, 





lup 


uli revu cumin 
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Oliena 
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RUTA GRAVEOLENS - rutacee 
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Riconoscimento 

Sutfrutice perenne, glabra, di colore 
verde cenere. Ha rami erbacei (1 m), 
con foglie tripennate, suddivise in la- 
cinie ovate o lineari, che emanano un 
odore forte e sgradevole. 

Da maggio a settembre fiorisce con 
fiori piccoli e insignificanti, di colore 
giallastro, disposti in corimbi apicali. 
I frutti sono piccole capsule lobate 
contenenti semi. 


essere essiccate. 


Le cime più tenere e le foglie, colte in maggio-agesto; possono anche 


Pur non essendo molto diffusa allo 
stato selvatico, è comunque presente 
dalla costa ai 1.000 m di quota in 
luoghi aridi e sassosi. Viene più spes- 
so coltivata per le sue virtù aromati- 
che e terapeutiche, 


Particolarmente ricca di principi atti- 
vi, è emmenagoga, stimolante, rube- 
facente, antispasmodica intestinale, 


Frantumate in un mortaio di marmo 3 g di coriandolo, 1 g di anice stel- 
lato contuso, 3 chiodi di garofano e 1 g di semi di 


angelica, poi chiudete il tutto, assieme a 2,5 dl d'al- 
cola 70°, in un vaso a chiusura ermetica, lascian- 
do macerare per 10 giorni e rimestando 2 volte al 


giorno. 


Dopo questo periodo riaprite il vaso e aggiungete 4 
di di vino bianco genuino, vecchio e dal sapore sec- 
co; richiudete e proseguite la macerazione per altri 
10 giorni. Quindi unite anche 400 g di zucchero, ri- 
mestate e chiudete di nuovo. Lasciate riposare an- 
cora per 5 giorni, filtrate e imbottigliate. 


Selezionate 1 kg di amarene (le migliori), lavatele, 





Ciconia 


snocciolatele e mettetele in un vaso con chiusura a vite. 








Impiego 

Poiché tossica a dosaggi sbagliati, si 
sconsiglia la preparazione erboristica 
domestica, piuttosto si faccia riferi- 
mento all'erboristeria. 

Viene somministrata soprattutto per 
via esterna, sottoforma di olio e tin- 
tura in frizioni e massaggi per ridurre 
dolori articolari, nevralgie, crampi. 
L'infuso diluito e in piccole dosi alle- 
via i dolori mestruali, In cucina viene 
scarsamente utilizzata, può comun- 
que, in quantità minime, aromatizza- 
re piatti di pesce. Più frequente il suo 
impiego per la preparazione di grap- 
pe e amari con proprietà digestive. 





tossico, va sempre somministrato in 
piccole dosi e sotto controllo medico 
— un uso scorretto può provocare 
gravi infiammazioni dell'apparato ge- 
nito-urinario — e mai alle gestanti 
poiché abortiva. Al contatto può pro- 
vocare irritazioni cutanee. 


L'olio essenziale, poiché favorisce il 


rilassamento della muscolatura ed è 
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Ricopritele uniformemente con un po' di zucchero, chiudete ed esponete al so- 
le; lo zucchero farà uscire così tutto il succo delle amarene. Ripetete l'operazio- 
ne nel giorni seguenti, aggiungendo zucchero ogni volta che sulle amarene 
scomparirà il cappello bianco. Durante queste aggiunte rimestate delicatamen- 
te itrutti. Procedete così finché avrete consumato 500 g di zucchero, poi lasciate 
riposare per altri 15 giorni al sole, filtrate, aggiungete 1 | di grappa molto secca 
e imbottigliate. Potrete gustare Il liquore dopo 1 mese. 


CURACAO 

iquore ricavato dalla distillazione delle bucce d'arancia amara, il curagao può 
essere preparato anche in senza ricorrere alla distillazione. Trae il nome 
da una piccola isola caraibica, nella quale le coltivazioni di arancio amaro si 
estendono su gran parte della superficie. Un tempo era un prodotto, prepara- 
to e commercializzato esclusivamente dagli Olandesi; attualmente viene pre- 
parato in varie nazioni, sia sotto il nome originario, sia sotto altro nome. | cura- 
gao più famosi sono il Cointreau e il Grand Marnier. 
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SALIX ALBA - salicacee 


Soprattutto la corteccia dei rami di 2-3 anni, raccolta all'inizio 
dell'autunno e fatta essiccare in luogo ombroso e ventilato; anche foglie e 

| menti fiorali. A scopo alimentare si raccolgono i giovani germogli è le 
gemme finché sono ancora tenere. 





Riconoscimento 

Albero (15-20 m) dioico con cortec- 
cia grigiastra e chioma ampia. I rami 
penduli e sottili, flessibili, hanno fo- 
glie di colore giallo-verde o verde 
pallido, allungate e sottili, legger- 
mente dentate, con piccolo picciolo 
e ricoperte da una fine peluria seto- 
sa. Fiorisce verso metà aprile con 
amenti penduli che compaiono sui 
rami ancora privi di foglie; 1 frutti so- 
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Tagliate a pezzetti 25 g di scorza di arancia amara e versateci sopra 3,5 di di 
acqua dopo averla scaldata. Lasciate il tutto in ammollo per un giorno e poi fil- 
trate, conservando l'infuso in un recipiente chiuso. Mettete quindi le bucce a 
macerare con 1 g di corteccia di cannella, 1 g di vaniglia e 1 chiodo di garofa- 
no, insieme a 4 dl di alcol a 95°, per 15 giomi, agitando un paio di volte al gior- 
no. Preparate poi uno sciroppo riscaldando 280 g di zucchero nell'acqua d'a- 
rancio; aggiungetelo al macerato. Lasciate infine riposare un giorno, filtrate e 
imbottigliate. Servite dopo qualche mese. 


ELISIR DELLE STREGHE 

Mettete 1 capsula di vaniglia, 15 g di radice di mandragola, 1 pugno di semi di 
sesamo e 1/2 kg di zucchero in un vaso con 1 I di acquavite, chiudete ermeti- 
camente e riponete lontano dalla luce diretta del sole per circa 2 settimane, agi- 
tando quotidianamente. Quindi lasciate in completo riposo per almeno 1 mese, 
Filtrate con cura e travasate il liquore in una bottiglia dal vetro scuro. Ancora 
qualche settimana e l'elisir sarà pronto per essere servito a bicchierini. 
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no capsule. Si trova lungo corsi d'ac- 
qua, nelle brughiere, meglio in zone 
umide. È spesso coltivato come pian- 
ta ornamentale e da rimboschimento. 


Contiene glicoside, cera, gomma, 
tannino; è febbrifugo, analgesico, 
calmante, astringente. 


Impiego 

Polvere, decotto e vino per agevolare 
il sonno, in caso di dispepsia, dolori 
reumatici, febbre; le foglie e gli 
amenti hanno azione sedativa nei 
confronti dell'apparato genitale, sono 
cioè anafrodisiaci. Per uso esterno: 
gargarismi e lavaggi con il decotto 
per irritazioni di bocca, gola e pelle. 
Il decotto aggiunto all'acqua del ba- 


gno per conciliare il sonno. I giovani 
getti e i germogli si possono mangia- 
re crudi, ma risultano più gradevoli, 
dopo essere stati sbollentati, uniti a 
frittate e insalate. 


Curiosità 

Tenuto in grande considerazione per 
le virtù terapeutiche, in passato ven- 
ne considerato una pianta magica e 
usato per pronosticare il futuro. 


In un vaso ermetico mettete a macerare per 3-4 giorni 2 stecche di vaniglia 
con 2,5 di di alcol a 95°, Preparate un infuso con 100 g dì caffè moka maci- 
nato aggiungendo acqua fino a raggiungere i 500 g, e scioglietevi gradual- 
mente 500 g di zucchero, amalgamandolo bene. Contemporaneamente filtra- 
te il macerato e aggiungete il resto degli ingredienti. Lasciate riposare per 1 


giorno, filtrate e imbottigliate. 


Pulite 500 g di fragole (meglio se di piccole dimensioni) e lavatele veloce- 
mente con acqua e 2 limoni, scolatele, asciugatele e mettetele in un vaso di 
vetro; aggiungete 5 di d'alcol a 95°, 1 bastoncino di vaniglia triturata e 1,5 
di d'acqua precedentemente bollita con 400 g di zucchero e raffreddata. 
Chiudete ermeticamente e fate macerare per 1 mese agitando spesso. 

Quindi filtrate, imbottigliate e fate stagionare per almeno 6 mesi prima 


dell'uso, 
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SMILAX ASPERA - liliacee 
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| Ce grosse radici che, ben pulite e tagliate a pezzi, possono venire essiccate. 


Riconoscimento 

Suffrutice sempreverde con radici fi- 
brose grosse quanto un dito e fusti 
sarmentosi, lunghi (2 m) e flessibili, 
alquanto ramosi, dotati di spine e vi- 
ticci. 

Le foglie sono coriacee, alterne, pic- 
ciolate, punteggiate di bianco o nero, 
a forma di cuore, con margine spino- 


no raccolti in racemi a forma di om- 
brelle e compaiono in estate-autun- 
no. Il frutto è una bacca dapprima 
verde, poi rossa a completa matura- 
zione, 

Frequente nei boschi, nelle macchie 
e lungo le siepi, soprattutto in Ligu- 
ria e nel Meridione; viene considera- 
ta una malerba per le radici invaden- 





ti. A volte viene coltivata come pian- 
ta ornamentale. 


so e due viticci alla base del picciolo. 
I fiori, di colore bianco-verdastro, so- 
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GRAPPA AL RIBES 

Mettete 200 bacche scelte di ribes nero, alcuni chiodi di garofano, un po' di 
anice stellato e un pezzetto di corteccia di cannella a macerare in 1 | di buona 
grappa in un luogo caldo per circa 3 settimane, agitando il vaso ogni giorno. 
Lasciate poi in completo riposo per altre 4 settimane e quindi filtrate, ponen- 
do il liquido in una bottiglia sigillata e lasciandolo stagionare il più a lungo pos- 
sibile. Le bacche di ribes si possono utilizzare travasandole a parte in un ba- 
rattolo a chiusura ermetica, immerse in buona grappa. 

Oltre a diventare una piacevole guarnizione per gelati e macedonie, sono an- 
che un ottimo rimedio contro | dolori gastrici. 


GRAPPA DI OLIVELLO 

Si utilizzano | frutti dell'olivello spinoso, un arbusto che cresce soprattut- 
to sulle sponde dei fiumi e nelle zone costiere. Queste piccole bacche prov- 
viste di nocciolo, che a maturazione assumono colore arancione carico, 
sono ricche di vitamina © e si raccolgono a settembre-ottobre. Scegliete 
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Proprietà 


Depurativa, diuretica, sudorifera. 


Impiego 

Infuso e decotto per artrite, nefrite, 
gotta e tutti quei disturbi dovuti ad 
accumulo di acidi urici dei quali la 
salsapariglia favorisce l'eliminazione 
attraverso le urine e il sudore. In pas- 
sato, le radici sminuzzate ed essiccate 
venivano utilizzate come tabacco per 
sigarette in grado di dare sollievo ai 
sofferenti di asma. L'assunzione del 
decotto (2 tazze al giorno per 10 
giorni) migliora l'aspetto del viso con 
colorito smorto. 


Pur presentando virtù terapeutiche, 
la specie presente in Italia non ha 


niente in comune con $, officinalis e 
S, medica, dalle cui radici si estrae la 
droga comunemente nota come sal- 
sapariglia. La radice bianca non deve 
essere confusa con quelle del tamaro 
(Tamus communis) e della brionia. 


350 g di bacche di olivello spinoso (le migliori) e ponetele in un vaso a chiu- 
sura ermetica insieme con 1 I di grappa secca. Lasclatele al sole per 3 set- 
timane, scuotendo il contenitore di tanto in tanto, 


quindi ritiratele e proseguite la macerazione per 


altrettanto tempo in un luogo ombroso. Fil- 
trate e imbottigliate, lasciando invec- 
chiare per qualche mese prima di gu- 
stare, 


LIQUORE DELLO STALLIERE 

Questo liquore è tradizionalmente 
offerto in Olanda durante le festivi- 

tà natalizie, ed era abitualmente de- 
stinato ai giovani alutanti di fattoria. 
Lavate 500 q d'uvetta passa con ac- 
qua appena tiepida e versatela in una 


L'uppelo 
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SALVIA OFFICINALIS - labiate 


Is 
LI 


Riconoscimento 

Sutfrutice sempreverde cespuglioso, 
con fusti (60-70 cm) molto ramificati e 
legnosi alla base, quelli laterali con an- 
damento prostrato. Le foglie sono pic- 
ciolate, di forma oblungo-ovata, spesse 
e rugose, ricoperte di fitta peluria quel- 
le più giovani. I fori, di colore blu-vio- 
letto, compaiono in primavera-estate 
raccolti in spighe terminali. Tutta la 
pianta al contatto emana un gradevole 


Le foglie raccolte prima della fioritura, fresche è essiccate: Si possono 
utilizzare anche le sommità fiorite. 


aroma. Allo stato selvatico è comune nel 
Meridione e nelle isole, preferibilmente 
su terreni sassosi e ben esposti. In tutta 
Italia viene coltivata negli orti per le 
proprietà aromatiche e su larga scala per 
la produzione di olio essenziale. 


Proprietà 

È tonica del sistema nervoso, stimolan- 
te, digestiva, emmenagoga, espettoran- 
te, cicatrizzante. 





casseruola smaltata assieme a 250 g di zucchero sciolto in 2,5 di di acqua 
calda. Aggiungete 7 cm di cannella e 3 g di chiodi di garofano, quindi cuoce- 
te per circa 10 minuti mescolando continuamente perché l'uvetta assorba il li- 
quido e s'inturgidisca. A questo punto lasciate intiepidire (ma non raffreddare) 
e versate uvetta e liquido in un vaso a chiusura ermetica, abbastanza grande 
da contenere poi anche 3/4 | di buon brandy. Lasciate macerare per almeno 
15 giorni in un luogo ombroso scuotendo il vaso 1 volta al giorno, quindi filtra- 
te e imbottigliate con l'uvetta ripulita dai residui. Lasciate invecchiare ancora 
per 3 mesi prima di consumare. 


ELISIA DI GIOVINEZZA 

Un famoso e, a quanto pare, efficacissimo elisir di giovinezza, sì prepara la- 
sciando macerare 30 g di fiori di assenzio, 20 g di radice di genziana, 20 gdi 
centaurea, 20 g di scorza di arancio amaro, 15 g di rabarbaro cinese e 3 g di 
aloe in 7 di di alcol a 95°, per un mese, utilizzando un recipiente di vetro a 
chiusura ermetica. Trascorso questo tempo, si filtra il tutto, molto accurata- 








Nel cibo, vino, tintura, infuso o decotto 
per facilitare le mestruazioni, stimolare 
le funzioni digestive, in caso di bronchi- 
te, depressione, convalescenza. Per uso 
esterno: gargarismi con il decotto per 
tonsilliti e infiammazioni della gola; ba- 
gno per reumatismi e sudorazione ec- 
cessiva; semicupio per dolori ventrali e 
nervosismo; compresse imbevute nel: 
l'infuso su eczemi, dermatosi e piaghe 
cutanee. 

Foglie di salvia strofinate sui denti per 
renderli più bianchi; decotto unito al- 
l'acqua del bagno per profumare il cor- 
po e tonificare il sistema nervoso oppu- 
re, assieme a rosmarino e menta, per un 
effetto afrodisiaco. L'olio essenziale è 
usato in cosmesi e profumeria. Molto 
impiegata in cucina, fresca o essiccata, 


per aromatizzare minestre, cami, pesce 
e verdure, 


Avvertenze 

Rispettare scrupolosamente le dosi; 
controindicata per soggetti nervosi € 
donne che allattano. L'olio essenziale 
somministrato in maniera scorretta 
può risultare tossico per il sistema 
nervoso. Non utilizzare la tisana per 
lunghi periodi in dosi elevate. 





mente, spremendolo forte, e si aggiungono 5 di di vino bianco secco. II liquo- 
re così ottenuto può venire sorseggiato a bicchierini ogni mattina a digiuno. 


Frantumate 1 g di fiori di lavanda, 1 g di fiori di timo, 1 g di menta piperita, 1 g 
di cardamomo, 1 g di chiodi di garofano, 1 g di maggiorana, 1 g di vaniglia, 1 
a di dittamo, 1 g di macis, 1 g di coriandolo in un mortaio, e poneteli a mace- 
rare per 10 giorni con 1,8 di di alcol a 95° in un vaso chiuso, avendo cura di 
agitare 2 volte al giorno. Filtrate finché il liquore sarà perfettamente limpido e 
aggiungete 5 di di acqua e 500 g di zucchero, rimestando in modo da ottene- 
re un amalgama perfetto. imbottigliate con sughero e ceralacca e conservate 


per almeno 6 mesi prima di servirio. 


Frullate per qualche minuto 30 g di petali freschi di rose con 100 g di zucche- 
ro e un po' d'alcol, Mettete il composto così ottenuto in un vaso con il resto 
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SAMBUCUS NIGRA - caprifoliacee 


| | 
rl I fiori, i fratti maturi e la seconda corteccia: anche essiccati all'ombra in 


Riconoscimento 

Alberello o arbusto (6 m) con corteccia 
grigio scura e rami che all'interno con- 
tengono un midollo bianco. Le foglie, 
di colore verde brillante, sono picciola- 
te, opposte, imparipennate con 5-7 fo- 
glioline ovato-lanceolate appuntite, a 
margine dentato. 

I fiori sono bianchi e profumati, rac- 
colti in vistose false ombrelle piatte, su 
lunghi piccioli; compaiono a fine pri- 





luogo asciutto e ventilato. -A uso alimentare si raccolgono anche i giovani 
getti apicali e le ombrelle fiorali con fiori ancora chiusi: 


mavera-estate. Il frutto è una piccola 
bacca succosa, che a maturazione assu- 
me un bel colore nero lucente. 
Comune lungo i viottoli e i torrenti, in 
incolti e boscaglie, viene spesso utiliz- 
zato per formare siepi divisorie tra i 
campi. 


Proprietà 
Sudorifero, bechico, lassativo, risol- 
vente, diuretico, 
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dell'alcol (in tutto 3,2 di) e lasciatelo macerare per 10 giorni, prima di aggiun- 
gere lo sciroppo preparato con 2,5 di d'acqua e 200 g di zucchero (lo scirop- 
po deve essere molto freddo). Lasciate il tutto nel vaso per 1 settimana me- 
scolando ogni tanto, poi filtrate, imbottigliate il liquore e lasciatelo riposare per 
almeno 3-4 mesi. È un liquore salottiero molto “femminile”. 


NOCINO 

Tagliate in quarti 30 noci verdi e, senza lavarle, mettetele a macerare in 1| 
di alcol per 1 mese. Aggiungete poi 1 chiodo di garofano (a piacere) e 500 
g di zucchero, facendolo sciogliere nell’infuso senza aggiungere acqua. 
Conservate in infusione per 2 mesi scuotendolo ogni tanto, Filtrate e la- 
sciatelo fermo fino a Natale. 


GRAPPA DI FRAGOLE 
La preparazione di questa grappa è semplice. Mettete 1 manciata di fra- 
goline di bosco freschissime e la scorza di 1 limone (solo la parte gialla) a 
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Infuso, decotto, sciroppo, succo e vino 
per febbre e stati influenzali, per eli- 
minare gli acidi urici e favorire la su- 
dorazione. Per uso esterno cataplasmi 
di fiori e foglie pestate per emorroidi e 
ascessi, di soli fiori per geloni e attac- 
chi di gotta. Il decotto è utile in lavag- 
gi per schiarire la pelle del viso e in 
compresse per scottature e arrossa- 
menti, In cucina si possono impiegare 
i frutti per la preparazione di gelatine 
e marmellate; i giovani getti terminali, 
privati delle foglioline vengono lessati 
a lungo e serviti come gli asparagi; le 
ombrelle fiorali si possono friggere. 


: - 
Tutta la pianta (ma soprattutto i frut- 
ti) consumata in dosi elevate causa 


nausea, vomito e dolori addominali; 
va evitata da chi soffre di stomaco 
debole. Non confondere le bacche 
del sambuco con quelle di altre spe- 
cie velenose. 


In montagna si trova un altro tipo di 
sambuco (5. racemosa) con frutti di 
colore rosso, che ha le stesse proprie- 
tà di quello nero. 








macerare in 1 | di grappa, e ponete il tutto in un luogo caldo ma non espo- 
sto al sole per una quindicina di giorni. Dopo un ulteriore riposo di 20 gior- 
ni circa potrete filtrare e imbottigliare, oppure consumare le fragole assie- 
me alla grappa. 


RATAFIA DI GAROFANI 
Mettete a macerare per 2 mesi in un vaso a chiusura erme- 
tica 200 g di petali di garofani piccoli da bordura, ro- 
sa 0 rossi, dalla corolla di 2 o 3 cm e dai 
petali protumatissimi, già privati del- 
l'unghia bianca della corolla (per evita- 
re il sapore amarognolo) in 1 | di grap- 
pa (o vodka) non troppo aromatica, agi- 
tando il vaso almeno 2 volte la settimana. 
Alla scadenza del periodo, sciogliete 
300 g di zucchero in 3 dl di acqua, ag- 








Vidanceosino 
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SATUREJA HORTENSIS - labiate 


CHIAMATA ANCHE ERBA SPEZIA, ERBA ACCIUGA 





omhrosi. 


Riconoscimento 

Erbacea annuale cespitosa con radice 
a fittone e fusto (30 cm) ricco di rami 
ascendenti e quadrangolari. Ha foglie 
opposte, strette, lanceolate, di colore 
verde chiaro coperte da leggera pelu- 
ria, In estate compaiono piccoli fiori 
bianchi o rosa, disposti in glomeruli 
all'ascella delle foglie. 

Allo stato selvatico non è molto dif- 
fusa, ma è comunque presente nelle 


giungetevi 5 cm di cannella e 3 g di 
chiodi di garofano e fate bollire per 10 
minuti, quindi lasciate raffreddare. 
Filtrate l'infuso togliendo petali e 
chiodi di garofano, imbottigliate e 
unite lo sciroppo di zucchero. Do- 
po dieci giorni di riposo, il ratafià sa- 


rà pronto da servire. 


RATAFIÀ DI QUATTRO AGRUMI 

Mettete in infusione le scorzette di 2 
limoni e 2 arance, i cedro e 1 ber- 
gamotto in 2 | di acquavite per 8 gior- 


Le foglie raccolte poco prima della fioritura; le infiorescenze in piena 
fioritura, ‘Può essere essiccata in mazzi appesi in luoghi ventilati e 


regioni centrosettentrionali, in pianu- 
ra e alta collina. Spesso viene coltiva- 
ta negli orti come pianta aromatica, 


Proprietà 

Tonica, disinfettante, carminativa: 
l'intuso è leggermente eutorizzante. 
In passato venne ritenuta un'erba 
afrodisiaca, e studi recenti hanno 
confermato che la pianta stimola le 
funzioni fisiche e cerebrali. 








ni, quindi filtrate con l'apposita carta. 
Pesate l'acquavite filtrata e preparate 


uno sciroppo con 375 g di zucchero e 


Fia 


Craradani 








Impiego 

Nel cibo e l'infuso per verminosi, 
stanchezza, digestioni difficili, in- 
fiammazioni intestinali, bronchiti, 
stanchezza generale, diarrea. 
Compresse di infuso con la salvia per 
combattere le rughe; decotto aggiun- 
to all'acqua del bagno per purificare 
e tonificare la pelle, insieme con sal- 
via, verbena odorosa e rosmarino per 
un effetto afrodisiaco. L'olio essen- 
ziale viene utilizzato in profumeria. 
Aromatica molto apprezzata in cuci- 
na, caratterizzata da sapore pungen- 
te, quasi piccante, molto simile a 
quello del timo. Si lega a legumi, car- 
ni bianche, uova, verdure crude e 


Come la maggior parte delle piante 
aromatiche, anche la santoreggia e 
caratterizzata da un olio essenziale 
particolarmente attivo. Come rime- 
dio va quindi somministrata sotto 
controllo medico, rispettando scru- 
polosamen te le dosi. 





cotte che, tra l'altro, rende più dige- 
ribili. Viene usata anche per aroma- 
tizzare liquori. 
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3,75 di di acqua per ogni 5 dl di acquavite, fatelo raffreddare, aggiungetelo al- 
l'acquavite, filtrate e imbottigliate. 


CORROBORANTE ALL'ARANCIA 

Mettete 2 arance grosse e 40 chicchi di caffè (infilati dentro alle arance), in un 
vaso a chiusura ermetica e fateli macerare in 1 | di grappa bianca di vinacce 
(oppure alcol) per 1 mese. Poi unite 300 g di zucchero e richiudete il vaso per 
altri 20 giorni, agitando 1 volta al giorno per sciogliere lo zucchero. Filtrate e 
imbottigliate. È un ottimo corroborante e calmante per il mal d'auto. 


Tagliate qualche pezzetto di radice di liquirizia e lasciatela macerare per 1 
mese in 1 | di grappa secca esponendo il recipiente ai raggi del sole. Ritira- 
te il vaso e fate riposare per 1 mese prima di filtrare e servire. Alcuni prefe- 
riscono mantenere la liquirizia nella grappa anche oltre il tempo di macera- 
zione, ma questa è una scelta dal gusto personale. La liquirizia, ditficilmen- 
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SAPONARIA OFFICINALIS - cariofillacee 


M T^ "Fusti è foglie raccolti in estate prima ilella fioritura; il rizoma raccolto in 
OMAD, pulito, tagliato g pezzi e fatto essiccare IM forno. 


Riconoscimento 

Erbacea cespugliosa con rizoma di 
colore rosso-brunastro e fusti eretti 
(70 cm) ingrossati ai nodi. Le foglie 
sono lanceolate, piuttosto grandi. I 
fiori sono bianchi o rosati, profumati 
e riuniti in infiorescenze: compaiono 
in estate. Talvolta coltivata negli orti 
e nei giardini come pianta medicina- 
le e ornamentale, si rinviene inselva- 
tichita nei prati, lungo i fossati, nei 





te reperibile allo stato selvatico a eccezione di alcune zone dell'Italia meri- 
dionale, fa sì che questa grappa sia d'aiuto in caso di disturbi gastrici e raf- 
freddamenti. 


GRAPPA DI EUCALIPTO 

Ponete 10 g di foglie di eucalipto in un vaso chiuso assieme a 2,5 di di grap- 
pa secca e lasciate macerare per 30 giorni, agitando ogni tanto. Trascorso 
questo periodo filtrate e preparate a parte una soluzione con 40 g di miele 
e 7,5 di di grappa secca, riscaldandola lentamente a bagnomaria. Unitela al 
filtrato e il liquore è pronto. Consumatelo fresco, bevendone 1/2 bicchieri- 
no un'ora dopo il pasto principale. Questa grappa assume in sé le proprie- 
tà balsamiche ed espettoranti dell'eucalipto, pianta d'alto fusto della quale 
in erboristeria vengono utilizzate le foglie. 

Sarà dunque una cura piacevole porre rimedio ai disturbi delle vie respiratorie 
— tossi, catarri bronchiali, raffreddori — sorseggiando una grappa così aroma- 
tica. Attenzione però a non eccedere nelle dosi! 








luoghi umidi e ombrosi o sassosi, 
dalla pianura alla mezza montagna. 


Vitamina C, resine e saponina; depu- 
rativa, diuretica, sudorifera e tonica. 


Impiego 

Decotto per stimolare le funzioni 
epatiche, combattere i reumatismi 
e le affezioni del sangue; lavaggi 
con decotto o cataplasmi di foglie 
tritate per dermatosi. Per uso co- 
smetico, l'infuso per lavare i capelli 
fragili e per la pulizia del viso con 
pelle acneica. 


Rispettate scrupolosamente le do- 
si; va usata con prudenza e solo 


dietro prescrizione medica. I ri- 
medi a base di saponaria vanno 
preparati e subito utilizzati, senza 
mai lasciare macerare le sue parti 
nell'acqua per evitare effetti tossi- 
ci. L'alto contenuto di saponina 
può infatti causare disturbi e ri- 
sultare tossico. 


Lasciate macerare per 10 giorni in un vaso a chiusura ermetica 2 g di cortec- 
cia di cannella, 3 chiodi di garofano, 1 scorza di limone (solo la parte gialla) con 
2,5 di di grappa, agitando ogni tanto. Trascorso il periodo filtrate; intanto scal- 
date lentamente a bagnomaria 50 g di miele e 7,5 di di grappa, fino a che non 
sono ben amalgamati. Sì uniscono poi all'infuso già filtrato mescolandoli be- 
ne, quindi si imbottiglia tappando con sughero e ceralacca. Aspettate almeno 
3 mesi prima di consumare questa delizia che funzionerà anche come valido 


ricostituente e ottimo energetico. 


Ponete 10 foglie di menta selvatica e 40 g di miele a macerare in un vaso con 1 | 
di grappa per una quarantina di giorni, tenendo il recipiente ben esposto al sole e 
agitandolo di tanto in tanto, Trascorso il periodo filtrate, imbottigliate e inceralac- 
cate. Questa variante della grappa al miele presenta un gusto singolare, molto pro- 
fumato, ed è ottima per alleviare i disturbi delle affezioni della gola e dei bronchi, 
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SCABIOSA SUCCISA - dipsacacee 


Rec: 
gl) Foglie e fiori in primavera ed estate. 


Riconoscimento so può assumere carattere infestante 
Erbacea con rizoma corto molto ra- se non trattata. 

dicato e fusto eretto (50 cm). Le fo- 

glie della rosetta basale sono intere Proprietà 

ed ellittiche, quelle apicali lanceola- Contiene tannino, resina, gomma e 
te e opposte. amido; è sudorifera, depurativa, 
I fiori sono riuniti in capolini di co- — espettorante. 

lore azzurro; compaiono in estate e 

fruttificano in acheni. Impiego 

La scabbiosa è comune in prati, pa- Infuso e sciroppo per tutte le affe- 
scoli e anche in terreni umidi; spes- zioni delle vie respiratorie, influen- 


CEP 





ELISIR DI MENTA 

Mettete a macerare in un vaso 50 g di menta piperita as- 
sieme a 2 di di alcol a 95° per circa 2 giorni. Ag- 
giungete quindi 2,5 dl di vino bianco secco e 2 

scorze di limone (solo la parte gialla), lasciate ri- 

posare per altri 2 giorni e poi filtrate. La ricetta 
può essere modificata aggiungendo 
150 g di miele, che dona al liquore un 
sapore più morbido e ancor più gra- 
devole al palato. Consumatelo 
fresco, nelle dosi di 1-3 bicchie- 

rini al giorno, anche diluito con 
acqua. Infatti il liquore di menta, 

oltre a essere uno stimolante del 
sistema nervoso, è anche un ottimo 
dissetante, 
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za. Per uso esterno compresse im- 
bevute nell’infuso o del succo per 
tutte le malattie della pelle. 

In cucina le foglie più tenere posso- 
no essere usate crude o cotte in 
unione con altre verdure; ottime 
come ingrediente di minestre, cui 
donano un bel colore verde. 





Curiosità estremità, Ne esistono varietà colti- 
La specie S. arvensis, chiamata vate nei giardini, con varietà sele- 
scabbiosa dei prati, ha le stesse — zionate per i fiori doppi. 

proprietà della scabbiosa comune. 
Il fatto di trovare ampio impiego 
per guarire le malattie della pelle 
fece ritenere, un tempo, che potes- 
se guarire la scabbia, da qui il nome 
scabbiosa. La scabiosa succtsa e det- 
ta anche così perché la radice sem- 
bra morsa e succhiata a una delle 
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GRAPPA DI MELISSA 

Fate macerare per 20 giorni alcuni rametti di melissa fresca in 2,5 di di grap- 
pa. Sciogliete a bagnomaria 5 cucchiai di miele in 7,5 di di grappa, aggiun- 
getelo all'infuso e imbottigliate. Bevetene 1/2 bicchierino la sera. Questa grap- 
pa è digestiva, ed è un ottimo calmante contro gli spasmi ventrali e le emi- 
cranie. 


GRAPPA DI ROSA SELVATICA 

| cinorrodi sono i frutti della rosa selvatica e assomigliano a bacche. Quan- 
do sono maturi, all’inizio dell'inverno, assumono un vivace colore rosso. 
Pulite 1 manciata di cinorrodi di rosa canina dalla pellicola che li ricopre e 
ponete la polpa a macerare in 1 | di grappa in un contenitore a chiusura 
ermetica. Lasciateli riposare per 3 settimane in luogo caldo, agitando di 
tanto in tanto il recipiente, quindi filtrate e imbottigliate. Attendete poi 3 
mesi prima di gustare questa grappa che, oltre a essere particolarmente 
buona, ha un leggero effetto lassativo. 
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APIUM GRAVEOLENS - ombrellifere 


EI dr 
e La radice, raccolta nell inverno e primavera successiva al primo anno è 
| fatta essiccare in forno a temperatura moderata; i frutti estratti battendo le 
SS] ombrelle dopo essiccazione. In cucina anche le foglie e le coste. 


Riconoscimento 

Erbacea con fusto (1 m) eretto, sca- 
nalato, ramificato. Le foglie, di colore 
verde intenso, mono-bipennate, han- 
no lungo picciolo ingrossato e scana- 
lato e margine seghettato. I fiori, 
bianco-giallastri e riuniti in ombrelle, 
compaiono in estate e maturando for- 
mano un diachenio. 

Il sedano selvatico, dal quale deriva- 
no le varietà coltivate, si differenzia 


da questi per l'altezza ridotta e le to- 
glie più piccole, l'odore intenso e il 
sapore amaro, Cresce spontaneo nei 
luoghi paludosi, nei litorali e nei ter- 
reni salmastri. Negli orti vengono col- 
tivate varietà selezionate quali il seda- 
no a canna piena e il sedano rapa. 


Proprietà 


Ricco di vitamine, magnesio e zolfo; 
viene usato come stimolante, depu- 
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Fate macerare per 10 giorni 10 g di menta, 10 g di camomilla e 290 g di ra- 
dice contusa di liquirizia in 1 | di grappa secca, filtrate e consumate. Bevuta 
dopo i pasti in piccoli bicchieri, è anche un ottimo digestivo. 





COCKTAIL RELAX 

Preparate un infuso con 7 g di malva e 2 di di acqua e, appena filtrato, unitelo a 
2 di di distillato di bacche di ginepro o di gin e a 2 di di brandy, mettendo tutto in 
una caraffa già intiepidita. In alternativa potete riscaldare il cocktail con il vapo- 
re della macchina da caffè elettrica. Mescolate e, se avete ospiti, servite con 1 
foglia di menta fresca. 


RATAFIÀ D'ARANCIO 

Lasciate macerare 50 g di petali di fiori d'arancio freschi per 5 giorni in 2 di di 
alcol a 95°, avendo cura di rimestare il tutto 2 volte al giorno. Filtrate e ag- 
giungete lo sciroppo ottenuto con 300 g di zucchero sciolto in 4 di di acqua 
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rativo e diuretico: i semi sono car- 
minativi. 


impiego 

Succo, vino, infuso e decotto trova- 
no applicazione nell'artrite, reuma- 
tismi, debolezza di stomaco, aero- 
fagia, litiasi e per smaltire le tossine 
dell'organismo; l'infuso dei semi si 
utilizza per inappetenza, acrofagia, 
meteorismo; gargarismi con l'acqua 
di cottura per infiammazioni della 
gola. Decotto per bagni contro i 
geloni. 

In cucina viene piü spesso conside- 
rata una verdura (le coste in insala- 
ta e pinzimonio) che un'aromatica 
(le foglie e i gambi). 

È comunque molto usata per insa- 
porire sughi, umidi, minestre ecc. 


Non consumare mai la pianta del 
sedano selvatico fresca. Il sedano 
coltivato consumato crudo è poco 
digeribile. 


Fin dall'antichità viene considerato 
una pianta con marcate proprietà 
afrodisiache. 
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sulla fiamma bassa e altri 1,5 di di alcol. Lasciate riposare 1 giorno e imbotti- 
gliate. Questo liquore appartiene alla tradizione, che da sempre lo vuole servi- 
to alla sera, dopo cena, come distensivo. 







GRAPPA ALL'ASPERULA M 
Mettete 30 g di asperula in una bottiglia che riempirete i 
poi con 1 | di acquavite secca. Tappate ed espo- 


nete al sole per 6 settimane prima di consu- = 

mare. Durante questo periodo agitate di - 

tanto in tanto. Questa grappa piace- 

volmente profumata è un ottimo ri- \ 4 - 
medio contro l'insonnia. - i 2 
SOGNO e 
Preparate un infuso lasciando ripo- : = 
sare per 5 minuti in 4 di di acqua bollente Semel di angelico - 








BRASSICA NIGRA - crucifere 


En I semi maturi, fatti rapidamente essiccare e poi ridotti in farina da 

| conservare in luogo asciutto perché non perdano le proprietà 

e] Dl terapeutiche. A scopo alimentare anche le foglie e le infiorescenze non 
I | IL appena spuntano, altrimenti acquistano Spore: troppo marcato, 


Riconoscimento 

Erbacea annuale dal fusto eretto (30 
60 cm) alquanto ramificato. Le foglie 
sono alterne, dentate, pennate, piccio- 
late. I fiori, giallo-verdastri, sono riuni- 
ti in grappoli terminali e compaiono in 
primavera-estate. Il frutto è una siliqua 
diritta, a becco corto, che contiene dei 
piccoli semi sferici di diametro inferio- 
re ai 2 mm di colore rosso-bruno, mar- 


attraverso la coltivazione si è diffusa in 
tutta l'Italia; è presente nei campi in- 
colti, ai margini dei coltivi, dalla pia- 
nura fino alla bassa montagna. 


Proprietà 

Benché presenti proprietà stimolante e 
stomachica, non si utilizza per uso in- 
terno poiché può causare irritazioni 
gastriche; più spesso viene adoperata 


rone. Originaria dell'Asia occidentale, esternamente come revulsiva. 
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6gdi foglie d'arancio e 6 g di foglie di limone. Filtrate e, quando si è raffred- 
dato, mescolatelo con 2 di di acqua di fiori di arancio e 2 dl di vino bianco li- | 
quoroso secco, aggiungendo anche qualche cubetto di ghiaccio. Nelle serate 
estive sara un piacevole preludio al sonno. 


LIQUORE DI DRAGONGELLO 

Utilizzando un mortaio pestate anzitutto 60 g di foglie fresche di dragoncello, 
insieme con 1 cucchiaiata di zucchero e, quindi, mettete || tutto a macerare in 
un contenitore di vetro a chiusura ermetica dopo avervi aggiunto 1 | di grap- 
pa. Lasciate a macero per 2 mesi e, trascorso il tempo stabilito, preparate uno 
sciroppo con 2 di di acqua e 270 g di zucchero; lasciatelo bollire per un paio 
di minuti e poi lasciatelo raffreddare. Scolate quindi il macerato attraverso una 
tela sottile, strizzate bene, in modo da recuperare la maggior quantità possibi- 
le di succo, aggiungetevi lo sciroppo, mescolate con molta cura e lasciate in- 
fine a riposo per un paio di giorni prima di imbottigliare. Se fosse necessario, 
filtrate, Poi tappate con cura. 


ama 
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Impiego 

La sua capacità di stimolare l'irrora- 
zione sanguigna viene sfruttata per 
applicazioni esterne: senapismi (cata- 
plasmi di sola senape, o in unione a 
farina di lino, nei quali l'acqua non 
deve mai superare i 50°C) di farina 
per reumatismi o decotto in pediluvi 
per piedi freddi. 

L'olio di allile estratto dalla pianta vie- 
ne usato per frizioni in caso di reuma- 
tismi e nevralgie. In cucina viene più 
impiegata la senape bianca (Sinapis al- 
ba) che ha, seppure in misura ridotta, 
uguali proprietà. Con i semi viene pre- 
parata la nota salsa di sapore piccante; 
le foglie sono ottime in minestre; le ci- 
me fiorite hanno sapore delicato e, 
leggermente sbollentate, si servono 
con altri vegetali o unite agli spaghetti. 


Avvertenze 

Rispettare scrupolosamente le dosi e 
usare dietro prescrizione medica. 
Non consumare in caso di dispepsia 
e irritazioni dell'apparato digestivo e 
delle vie urinarie. L'olio di allile, rica- 
vato dalla senape, è irritante e non 
deve essere assunto in maniera pro- 
lungata. 
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GENZIANA 

Grattuglate 15 q di radici di genziana e lasciatele immerse per 24 ore in 
11 di brandy dentro un vaso a chiusura ermetica. 

Trascorso questo periodo aggiungete 1/2 | abbondante di vino rosso in- 
vecchiato e mettete il liquido ben tappato al sole per 8 giorni; quindi fil- 
trate il contenuto. Servitelo dopo pranzo accompagnando con dei cubetti 
di ghiaccio. 


MELA ENERGETICA 

Agitate vigorosamente 1 rosso d'uovo, 1 mela grattugiata, 1/5 di succo di 
limone e 4/5 di rum assieme ad alcuni cubetti di ghiaccio. Servite ag- 
giungendo, a piacere, un pizzico di cannella. 


YO YO 
Fate macerare per 24 ore 15 g di genziana grattugiata in 1 | di buon 
brandy; unite 1/2 | di vino rosso e versate il tutto in un vaso di vetro a chiu- 


THYMUS SERPYLLUM - labiate 


CHIAMATA ANCHE PEPOLINO, $SERMOLINO, SERPOLINO 





Riconoscimento 

Piccolo arbusto (40 cm) semprever- 
de, con fusto prostrato e rametti 
che tendono ad alzarsi nella parte 
finale, Le foglie sono in genere pic- 
cole, ovali o lanceolate, con margi- 
ne intero. 

I fiori, rosati e profumati, stanno ri- 
uniti in dense spighe apicali e com- 


Le sommità fiorite raccolte all'inizio della fioritura è fatte essiccare in 
mazzi lenti in luogo ventilato e ombreggiato. 


Molto frequente nell'area mediter- 
ranea, predilige 1 terreni incolti e 
solatii, ma cresce anche al margine 
delle boscaglie, lungo i pendii, sia 
nei prati che tra le rocce. 


Proprietà 
Presenta gli stessi principi attivi 
del timo, anche se in misura mino- 





re; è balsamico, antisettico e anti- 
spasmodico, 


paiono in estate. Tutta la pianta 
emana un buon aroma. 


4} =———n1nRnAz[ — = LL — 





sura ermetica. Esponete al sole per 8 giorni, quindi filtrate. Servite nei bic- 
chieri da vino. 


SERA PROFUMATA 

La preparazione di questo liquore, pur essendo molto semplice, richiede un 
tempo di infusione piuttasto lungo. Infatti, dopo che avrete messo in un vaso 
di vetro sigillato 3 di di alcol, 3 di di vino bianco secco, 100 g di zucchero, 3 
chiodi di garofano, 5 g di cannella, 1/3 di noce moscata grattugiata e 50 g di 
fiori di camomilla senza gambo, li lascerete in infusione per 4 mesi. Solo allo- 
ra potrete filtrare e imbottigliare questo liquore dall'aroma esotico. 


LIQUORE DI FINOCCHIO 

Pestate in un mortaio di marmo 10 g di semi di finocchio, 10 g di semi di ani- 
ce, 10 g di semi di cumino, 10 g di semi di coriandolo, e mettete il tutto a ma- 
cerare per 20 giorni in un vaso assieme a 1,2 di di alcol a 95°, Agitate 2 volte 
al giorno e, dopo aver filtrato, aggiungete 1 | di vino bianco secco, nel quale 








Impiego 

Sul cibo per facilitarne la digestione; 
infuso per tosse, raffreddore, catarro, 
oltre che per stimolare lo stomaco, 
combattere il meteorismo e in caso di 
debolezza o convalescenza. L'infuso 
per lavaggi in caso di ulcere cutanee 
e lavande vaginali per leucorrea. Il 
decotto per frizionare il cuoio capel- 
luto e rinforzare i capelli; come lozio- 
ne per disinfettare e pulire la pelle. 
Per uso esterno l'olio di serpillo è an- 
cora molto rinomato nelle campagne 
per combattere sciatica e nevralgie. 
La pianta è molto utilizzata in cucina 
come aromatica, al pari del timo. 


di testa; se ne sconsiglia l'uso in gra- 
vidanza. Consultate comunque il me- 
dico prima di assumere dell'olio es- 
senziale di serpillo. 


Molto amato sin dall'antichità, il ser- 
pillo veniva bruciato durante i rituali 





Avvertenze sacri perché si espandesse il suo odo- 
Il superamento delle dosi di olio es- re. Plinio lo consigliava in caso di 
senziale di serpillo potrebbe dare mal 


morsi di serpente o di scorpione. 
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avrete fatto sciogliere 50 grammi di zucchero. Amalgamate il tutto, lasciate ri- 
posare mezza giornata e mettete in bottiglia. Prendetene mezzo bicchierino 
un'ora dopo i pasti come carminativo e diuretico. Consumate fresco. 


FRA GINEPRO 

Mettete in infusione in 1 | di vino bianco, per 2 giorni, 5 g di bacche di gi- 
nepro, 15 g di calzaya (pianta peruviana con corteccia aromatica) e 15 g 
di cassia amara. Filtrate il liguido e mescolate con 1 | di sciroppo di aran- 
cia amara. Si tratta di un liquore dal sapore molto particolare, che piace- 


rà a chi preferisce gli aromi forti, - 
-— i 

| I CEI e 

LIQUORE DI CEDRO M 

Spazzolate, prima da asciutti e poi sotto l'acqua corrente, 4 cedri. Quindi to- = 


gliete loro la parte gialla della buccia. Sciogliete in una scodella 300 g di zuc- 
chero con 6 di di acqua, poi mettete in un vaso di vetro a chiusura ermetica le 
bucce, lo sciroppo di zucchero e 5 di di alcol a 90°. Chiudete e lasciate mace- 
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SOJA HISPIDA - leguminose 
EEB 
EN 


I semi maturi; possono essere consumati corti, crudi, trasformati in farina, 
o in altre diverse maniere. Dalla soia si ricava un olio alimentare molto 


utilizzato e un latte vegetale ad alto potere nutritivo. 








Riconoscimento 

Pianta con fusto volubile (90 cm), ra- 
mificato, peloso e foglie trifogliate, 
dotate di lungo peduncolo. In estate 
compaiono i fiori, di colore violaceo 
o biancastro, raggruppati in piccoli 
grappoli o solitari. 

Il frutto è un legume peloso che con- 
tiene 2-5 semi di forma rotondeg- 
giante, grossi come piccoli piselli e di 
colore vario. 


Originaria dell'Asia, dove è stata per 
lungo tempo ed è tuttora una delle 
più importanti piante alimentari, 
venne introdotta in Europa solo nel 
XVIII secolo, senza godere però di 
eccessiva considerazione. 

Negli ultimi decenni l'agricoltura eu- 
ropea ha riscoperto questo importan- 
tissimo legume, che oggi viene colti- 
vato su larga scala anche nel nostro 
Paese. 


rare per 40 giorni al fresco, senza agitare. Trascorso il 
tempo previsto, filtrate e imbottigliate. Lasciate in- 
vecchiare il liquore per 7 mesi prima di assag- 

giarlo. Si serve a fine pasto, o si utilizza per 


aromatizzare dolci casalinghi. 


FENNELL 

Fate macerare per 2 
giorni in 1 dl di alcol 1/2 
hg di radici di sedano re- 
cise di fresco e 5 g di fi- 
nocchio. Unite quindi 
4.5 dl di distillato di gine- 


pro o di gin e 1 dl di sciroppo di 
lampone, aggiungendoli al macera- 
to assieme a 3 g di olio di cannella e 


9. 


>» 








Frutti di sambuco 

















Ricca di proteine, carboidrati e grassi 
è uno degli alimenti più completi che 
la natura ha messo a nostra disposi- 
zione. 

I semi contengono calcio, ferro, po- 
tassio, vitamine A, gruppo B, D, E e 
lecitina. È quindi nutritiva e benefica 
per l'organismo. 


Impiego 

L'azione terapeutica della soia si 
esplica soprattutto inserendo i suoi 
derivati all'interno del comune regi- 
me alimentare. La soia è nutriente e 
apportatrice di lecitina, sostanza che 
ha la proprietà di ridurre il tasso di 
colesterolo nel sangue. 


Il latte di soia può essere utilizzato 
per lavare i capelli grassi. 


In cucina può essere utilizzata come 
verdura, in chicchi, farina, latte e for- 
maggio vegetale. 





a5 g di olio di cumino. Lasciate in infusione ancora per 1 giorno, quindi filtra- 


te e servite. 


Raccogliete 20 drupe di prugnolo, e ponetele ad asciugare per un giorno su un 
foglio di carta assorbente da cucina steso all'ombra. Mettete poi i frutti in un 
vaso e cospargeteli con cinque cucchiai di zucchero. Fate macerare per 2 gior- 
ni. Coprite con 5 di di alcol a 95°, aggiungete 3 chiodi di garofano e lasciate in 
infusione per 15 giorni al caldo. Spostate quindi il recipiente in cantina e la- 
sciatevelo ancora per un mese e mezzo. Filtrate bene e aggiungete acqua di- 
stillata e zucchero all'occorrenza. Fate stagionare in cantina per 6 mesi prima 


di consumare. 


Preparate un infuso con 10 g di foglie di alloro utilizzando 1 di d'acqua e la- 
sciandolo riposare 10 minuti. Quindi filtratelo e unitelo, mentre è ancora cal- 
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SPIRAEA ULMARIA L. - rosacee 


CHIAMATA ANCHE REGINA DEI PRATI 


LIL] 
P I] 


Riconoscimento 

Eretta, di altezza variabile da alcuni 
centimetri a oltre 1 m, con radice 
articolata a molti fasci. Il caule ra- 
moso presenta foglie opposte un po' 
pubescenti, ovate acute, seghettate, 
con diversa colorazione sulle due 
pagine. La foglia terminale è più 
grande delle altre. 

I fiori sono bianchi, raccolti in un 
corimbo terminale, piccoli, penta- 


La raccolta consiste nell'asportazione delle foglie che vanno essiccate e 
cmimuzzate. "Prelevate lo quantità necessaria senza offendere la piantina è 
soprattutto risparmiando quelle in fiore. 


petali. I fiori piccoli, di color bian- 
co-crema sono presenti sulla pianta 
da giugno ad agosto. Fiorisce in 
estate. I frutti sono follicoli. 

Abbastanza comune nei prati umi- 
di e acquitrinosi, presso i ruscelli, i 
canali, i laghetti e i boschi fitti e 
umidi, È comune in diverse zone 
dell'Europa, in Asia occidentale, 
settentrionale e in America del 


Nord. 








do, ma senza agitare, a 1 di di limone e 1 di di vodka {o altra acquavite). La- 
sciate riposare il tutto per almeno 1 ora e infine servite addolcendo con un paio 
di cucchiaini di zucchero. 


BELVEDERE 

Frullate assieme 2 pomodori, 50 g di sedano, 50 g di lattuga, 80 g di carote, 
un pizzico di basilico, un pizzico di prezzemolo e qualche goccia di limone, ag- 
giungendo sale e pepe. Servite nel calice ampio, con 1 bastoncino di sedano 
e 1 rametto di prezzemolo. 


MELON 
Tagliate a piccoli pezzettini 200 g di polpa di melone e 200 g di polpa di an- 
guria e versatele direttamente in coppe da gelato, lasciandole poi in frigorife- 
ro. AI momento di servire, versate nelle coppe 2 di di succo d'arancia, 2 cuc- 
chiai di succo di limone e 1 spruzzo di menta, decorando poi con foglioline di 
menta. 


La salute in tavola 





Proprietà 

Sono presenti un glucoside e un enzi- 
ma, salicilato di metile, vaniglia, tan- 
nino, acido salicilico, essenza. 


Impiego 

Molto conosciuta e impiegata in fitote- 
rapia come diuretica, antispasmodica, 
antitermica, coleretica. 

In cucina i polloni di spirea vanno les- 
sati e serviti con uova sode come se 
fossero asparagi. Sono molto amari, 
ma gradevoli. Previa lessatura possono 
anche essere conservati sottolio, 


Curiosità 

Nei fiori della pianta si trova l'acido sa- 
licilico il cui derivato, l'acido acetil-sali- 
cilico, è il principio attivo dell'aspirina. 
Il medesimo nome del farmaco (conia- 


Miscelate in maniera omogenea 15 g di foglie di melissa, 10 
g di fiori di biancospino, 10 g di coni di luppolo e 10 g di in- 
fiorescenze con brattee di tiglio. Dosatene 1 cucchiaio e po- 
netelo in infusione in 2,5 di d'acqua bollente, lasciando rl- 
posare per 15 minuti. Trascorso il tempo previsto, filtrate 
bene, aggiungete 0,2 di di alcol a 60° e bevetene 1 tazza 


mezzora prima di coricarvi, 


Eccovi la ricetta di una grappa certamente particolare per la 
presenza del sedano, solitamente estraneo alla liquoristi- 
ca casalinga. Si tratta però di un ortaggio ricco di vitami- 
ne, con indubbie proprietà diuretiche e depurative. Non 
staremo qui a elencare le numerose e ben note virtù del 
limone, il cul olio essenziale è soprattutto concentrato nella 


to nel 1889) deriva dalla combinazione 
di “A” (che sta per acetilico) + “spiri- 
na” (che allude appunto alla spirea). 













Cen zin 
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Tanaceto 


TANACETUM VULGARE - composite 


EN 
£1] 


Pianta con piccolo rizoma e fusto 
eretto (1 m), ramificato nella parte 
superiore, cavo, ricco di foglie pen- 
natopartite, alterne, prive di pedun- 
colo, profondamente incise con seg- 
menti dentati. 

I fiori, di un bellissimo colore giallo 
dorato, formano dei capolini raccolti 
in corimbi e compaiono in primave- 
ra-estate. 


| Le sommità fiorite, raccolte all'inizio della fioritura è fatte essiccare in 
luogo ombroso e ventilato. -A scopo alimentare le foglioline. 


Tutta la pianta emana un forte aro- 
ma, Cresce abbondantemente nei 
luoghi incolti, prediligendo soprat- 
tutto i terreni freschi dell'Italia set- 
tentrionale. Viene spesso coltivato 
come aromatica. 


Proprietà 
Ricco di essenza, sostanze amare € 


resina; è vermifugo, emmenagogo, 
antielmintico. 











scorza. Cosa di meglio allora di un'accoppiata come quella prevista da que- 
sta grappa? 

Triturate un cuore del sedano con alcune foglioline (verdi e tenere) e la scorza 
di 1 limone (solo la parte gialla), quindi ponete tutto a macerare in 1 | di grap- 
pa secca in un vaso a chiusura ermetica. Lasciatelo in un luogo caldo (ma non 
esposto direttamente ai raggi solari) per circa 15 giorni, scuotendolo di tanto 
in tanto, quindi filtrate e imbottigliate il liquido. Lasciate stagionare per alcuni 
mesi prima di gustare la grappa, eventualmente anche fresca. 


LIQUORE RUSSO 

Dopo aver pestato in un mortaio 10 g di scorza d'arancia, 2 g di corteccia di 
cannella, 2,5 g di angelica, 2 g di anice stellato, 1 g di chiodi di garofano, 1 g 
di radice essiccata di genziana maggiore e 1 g di calamo aromatico, ponete il 
tutto a macerare in un vaso con 1 dl di alcol a 95* e 1 dl d'acqua. Rimestate e 
chiudete ermeticamente, lasciando macerare per 10 giorni. Trascorso il perio- 
do filtrate, aggiungete 1/2 bicchiere di vino rosso, 2,2 di del solito alcol e uno 


Impiego 

Nel cibo, in polvere, infuso (o acqua 
di cottura delle foglie), vino e grappa 
per favorire la digestione, per me- 
struazioni difficili e aerofagia; clisteri 
o compresse imbevute nell'infuso e 
poste sul ventre contro i vermi inte- 
stinali, i dolori mestruali, le emorroi- 
di; sciacqui con l'infuso concentrato 
contro il mal di denti. 

In cucina, poiché ha un'aroma molto 
forte, non va mai usato in modo ec- 
cessivo: una piccola quantità è suffi- 
ciente a esaltare il sapore di ripieni 
per ravioli, frittate e sughi. 
Avvertenze 

L'essenza è ricca di tujone, una so- 


stanza tossica che provoca convulsio- 
ni. Occorre quindi rispettare scrupo- 


losamente le dosi e somministrare so- 
lo dietro prescrizione medica. 


Curiosità 


In passato i fiori essiccati e racchiusi 
in sacchettini venivano utilizzati per 
allontanare tarme, pulci e cimici da- 


gli armadi. 


Sciroppo preparato sciogliendo 350 g di zucchero in ‘2,5 di d'acqua 
scaldata in un pentolino su fiamma bassissima. Imbottigliate chiu- 


dendo con ceralacca e consumate dopo 6 mesi, 


Raccogliete 30 g di corniole mature (frutti del Cornus 
mas), staccatene il picciolo con delicatezza e fatele 
macerare in 1 | di grappa secca al sole per una ven- 
tina di giorni, avendo cura di agitare di tanto in tanto 
la bottiglia. Trascorso questo tempo filtrate e imbotti- 
gliate. Lasciate stagionare per qualche mese prima 


di consumare. 


In un mortaio pestate leggermente 400 g di frutti 
maturi di corbezzolo e metteteli in un grosso reci- 
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Tarassaco 


TARAXACUM OFFICINALE — LEONTODON T. - composite 
CHIAMATA ANCHE CICORIA SELVATICA, DENTE DI LEONE, SOFFIONE, PISACAN, PISCIALETTO 





Riconoscimento 

Erbacea perenne con radice fittonan- 
te, lunga e carnosa e foglie disposte a 
rosetta, oblungo-ovate, con nervatura 
mediana e ronciniate, Da febbraio a 
ottobre dalle radici si forma lo stelo 
fiorale (40 cm) con fiori raccolti in 
un capolino apicale giallo ligulato. 
L'infruttescenza prende il nome di 
soffione ed è composta da semi sor- 
retti da un pappo che li porta in volo 


—À La radice raccolta da giugno a settembre, lavata, tagliata a fettine € fatta 
| essiccare rapidamente; le foglie da ottobre ad aprile consumate fresche. A 
scopo alimentare anche i fiori non amcora schiusi. 


per la disseminazione, Foglie e steli 
tagliati emettono una linfa bianca- 
stra. Comunissima in prati, incolti, 
lungo i bordi delle strade, anche tra 
le fessure dei marciapiedi, dal mare a 
oltre i 1.500 m di altitudine. 


Ricca di principi attivi, vitamine e sali 
minerali, è colagoga, diuretica, depu- 
rativa, lassativa. 


piente. Versate su di essi 1 | di grappa, chiudete bene il recipiente e lasciate in 
infusione al sole per 1 settimana. Trasferite quindi il vaso in cantina e fate ma- 
cerare per altre 4 settimane, agitando spesso. Filtrate e lasciate stagionare per 


4 mesi. 


MIRTO 


Pulite 600 g di bacche di mirto ben mature con uno strofinaccio ruvido; collo- 
catele in un recipiente di vetro scuro nel quale avrete già versato 1 | di alcol a 
90°, e lasciatele in infusione per 15 giorni. Trascorso questo periodo colate, fil- 
trate e premete con le mani le bacche macerate ancora ricche di aromi, Ag- 
giungete all'alcol 2 | di sciroppo freddo composto d'acqua e 500 g di zucche- 
ro (o 600 g di miele), e travasate in bottiglie scure, 


LIQUORE ALLA VANIGLIA 


Versate 1 | di grappa a 70° in un contenitore di vetro a chiusura ermetica, uni- 
tevi 2 baccelli di vaniglia e sciogliete a parte 500 g di zucchero in 2 dl d'acqua 








Come cibo, succo o decotto per dis- 
intossicare l'organismo, depurare il 
fegato e i reni, per dispepsia, anores- 
sia, calcoli, colesterolo; per questi 
scopi viene consigliata una vera e 
propria tarassacoterapia, cioè una cu- 
ra stagionale che prevede l'assunzio- 
ne di tarassaco per una decina di 
giorni, Il succo della pianta fresca Avvertenze 

per schiarire le efelidi; il decotto per Si sono riscontrate intossicazioni in 
pulire e rassodare la pelle. bambini che hanno succhiato la linfa 
Gustosa pianta commestibile dal gu- lattiginosa dai fusti fiorali. 

sto piacevolmente amaro. Le foglie 

più tenere possono essere gustate in 1 A 
insalata; le rosette intere ben monda- «E 
te possono venire lessate e poi passa- f- 
te in padella; la pianta lessata, cosi 
come i fiori ancora chiusi, può essere 
conservata sottaceto, 









— | E 


tiepida. Quando si é del tutto sciolto, versatelo nel contenitore di vetro e tap- 
pate. Lasciate macerare per qualche giorno e infine imbottigliate, conservan- 
do quindi in un luogo fresco e buio. 


GRAPPA AL CUMINO 

Versate 1 cucchiaio di semi di cumino e 2 cucchiai di zucchero in 1 | di grap- 
pa. Fate macerare per un mese agitando il preparato a giorni alterni. Filtrate e 
consumate questa grappa anche immediatamente. 


LAURINO 

Il laurino è un liquore tradizionale, che si ottiene lasciando in infusione le bac- 
che di lauroceraso, raccolte al momento della loro completa maturazione, in 
piena estate, quando diventano nere. 

Sciogliete 300 g di zucchero in 3,5 dl di acqua, che avrete scaldato fino a por- 
tarla a ebollizione. Poi lasciate raffreddare lo sciroppo e versatelo in un vaso di 
vetro da 2 kg, unitevi 4 di di alcol a 95° e 200 g di bacche di lauroceraso. Chiu- 
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Tiglio 


TILIA CORDATA - tiliacee 


L2] [89] 


Le giovani infiorescenze è le brattee, raccolte a fioritura appena iniziata e 
J fatte debitamente essiccare; la corteccia raccolta in primavera. 


Albero di grandi dimensioni con fu- 
sto eretto (30 m) e corteccia inizial- 
mente liscia, poi screpolata in età 
avanzata, griglia con numerose vena- 
ture longitudinali. 


frutti hanno le dimensioni di un pi- 
sello con un pericarpo duro. Molto 
diffuso, sia con esemplari isolati che 
in piccoli gruppi, fino ai 1.000 m di 
quota. Spesso viene impiegato per 
ombreggiare i viali delle città e ador- 


Le foglie, di colore verde scuro e lu- ^ nare parchi e giardini. 
cide, sono ampie e cuoriformi, con 
margine seghettato e lungo picciolo. Proprietà 


In giugno-luglio porta fiori bianco- 
giallastri, profumatissimi e melliferi. I 


Presenta olio essenziale, mucillagini, 
tannini e zuccheri; è calmante, anti- 











dete ermeticamente e lasciate macerare per circa 1 mese, agitando il reci- 
piente di tanto in tanto. Trascorso il periodo previsto, passate il liquore attra- 
verso un colino a trama sottile e quindi attraverso un filtro di carta. Infine im- 
bottigliate e tappate. Lasciate macerare il liquore per almeno 4 mesi prima di 
servirlo. 


GRAPPA ALLA ROBINIA 

Raccogliete 2 infiorescenze di robinia con fiori non ancora sbocciati. Depone- 
tele in un recipiente e cospargetele con 3 cucchiai di zucchero. Il giorno suc- 
cessivo versate anche 1 | di grappa. Mettete il recipiente in cantina e lasciate 
in infusione per 15 giorni agitando spesso. Filtrate bene e fate stagionare al 
fresco 2 mesi prima di consumare. 


GRAPPA AL LAMPONE 
Ponete 2 manciate di lamponi maturi dentro un vaso a chiusura ermetica, sten- 
dendoli ordinatamente sul fondo; scaldate leggermente 4 cucchiai di miele, a 








spasmodico, sedativo, antireumatico, 
diaforetico. 


Impiego 

Linfa e infuso per insonnia, nervosi- 
smo, cefalea, influenze, tosse. Il de- 
cotto aggiunto all'acqua del bagno 
per combattere insonnia, agitazione e 
abbassare la pressione. 

Compresse imbevute di infuso sugli 
occhi stanchi, arrossati e borse sotto 
gli occhi; pediluvio con l'infuso per 
piedi stanchi e gonfi; infuso per de- 
purare la pelle impura e distendere le 
rughe. 

L'azione decongestionante del tiglio è 


Curiosità 

Gli utilizzi di questo albero dalle bene- 
fiche proprietà non si limitano comun- 
que al solo campo erboristico. Il legno, 
di colore chiaro, viene usato per la fab- 
bricazione di mobili; i semi contengo- 
no un olio di sapore e aspetto simile a 





utile anche in caso di scottature ed quello dell'olivo; con le Abre della cor- 

eritemi solari; in questo caso è bene teccia si possono fabbricare stuoie e 

si facciano delle compresse imbevute — corde; le foglie, infine, possono essere 

di infuso. utilizzate per alimentare il bestiame. 
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e | 
bagnomaria, quindi versate anch'esso nel contenitore distribuendolo sopra | | 


lamponi, unite anche 3 g di corteccia di cannella, 2 chiodi di garofano e ag- 
giungete lentamente 1 | di grappa. Non rimestate, chiudete il vaso e mettete- 
lo a macerare sopra una finestra esposta al sole. Dopo 2 mesi potrete gusta- 
re un nettare assai ricco di vitamine. 


IPPOCRASSO COCKTAIL 

Versate 1 kg di zucchero, 30 g di cannella in polvere, 30 g di zenzero, 8 g di 
chiodi di garofano, 8 g di vaniglia insieme a 1 | di vino rosso in un recipiente. 
Agitate vigorosamente. Il cocktail è pronto per essere servito, preferibilmente 
con l'aggiunta di un cubetto di ghiaccio. 


Ponete 30 g di zucchero, 1 pera matura tagliata a pezzetti e 1 | di grappa a 
macerare ben esposti al sole, in un vaso a chiusura ermetica, per 50-60 gior- 
ni. Filtrate, imbottigliate e servite il liquore dopo il pasto principale nella dose 
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La salute în tavola 


Timo 
THYMUS VULGARIS - labiate 


p^ jJ | 


Riconoscimento 

Piccolo arbusto perenne che forma 
cespugli compatti; il fusto (30 cm) e 
ricco di rami che tendono a lignifica- 
re con facilità. Le foglie sono piccole, 
lineari-lanceolate, verde-argentate, 
cotonose e biancastre nella pagina in- 
feriore. 

I fiori, bianco-rosati o lilla, sono rag- 
gruppati in spighe all’ascella fogliare 
e compaiono dalla primavera alla fine 





ventilato 


di mezzo bicchierino. Ottima anche semplicemente 
spruzzata sopra un gelato o un dolce. 


GRAPPA CON LUPPOLO 


introducete 25 infiorescenze di luppolo in un re- 
Cipiente e cospargetele con 3 cucchiai di zuc- 
chero. Lasciate macerare per 2 giorni e poi ir- 
rorate con 1,5 | di grappa. Richiudete il reci- 
piente e lasciatelo al sole per 20 giorni agitando 
Spesso il contenuto. Fate riposare in cantina per 
1 mese. Filtrate e lasciate stagionare 2 mesi pri- 


ma di consumare. 


AMARENINO 


Lavate e asciugate perfettamente 300 g di 
amarene mature {o marasche), prima di 


Le foglie e i rametti fioriti ruccoltt do maggio a luglio tagliumdo i fusti fin 
dove HON sa liguificuti Lessiccuazinn* attiene in lunga iüsciuttio c 


dell'estate. Tutta la pianta emana un 
gradevole aroma. 

Molto comune, talvolta a carattere 
infestante, presente dal mare ai 2.000 
m di quota; preferisce ambienti sas- 
sosi e aridi. Viene spesso coltivato 
negli orti come aromatica, 


Proprietà 
Presenta olio essenziale, resina, tan- 
nini; è balsamico, anticatarrale, anti- 














Eder terrestre 


settico, stimolante, tonico del sistema 
digestivo, antibiotico. 


Impiego 

Infuso e sciroppo per astenia, tosse e 
affezioni delle vie respiratorie, diffi- 
coltà digestive, aerofagia, meteori- 
smo, mestruazioni difficili. Per uso 
esterno l'infuso può essere usato in 
lavaggi e compresse disinfettanti su 
piaghe e piccole ferite e in gargarismi 
per infiammazioni della gola. 
L'azione antisettica dell'olio essenzia- 
le viene molto sfruttata dall'industria 
cosmetica. L'infuso si impiega per ri- 
sciacquare i capelli deboli; il decotto 


rendere più digeribili i cibi e prolun- 
garne la conservazione; si lega a car- 
ne, pesce, verdure, sughi, Utile anche 
per aromatizzare liquori e aceto, 


Avvertenze 
Rispettare scrupolosamente le dosi. 


aggiunto all'acqua del bagno tonifica 
e vince la stanchezza; suffumigi per 
dare tono alla pelle del viso. 

In cucina può essere impiegata per 


porle a macerare in 1 | d'acquavite (o di grappa) in un vaso a bocca larga e a 
chiusura ermetica. Aggiungete qualche chiodo di garofano, la scorza di 1/2 li- 
mone (solo la parte gialla) e uno sciroppo ottenuto con 200 g di zucchero sciol- 
to in 5 dl d'acqua calda e lasciato raffreddare. 

Una volta chiuso il vaso, tenetelo in luogo caldo e non esposto al sole per 3 
mesi, agitandolo almeno una volta al giorno. Trascorso quindi questo periodo, 
filtrate e imbottigliate, chiudendo accuratamente e conservando ancora per 
qualche mese in luogo riparato e in penombra. Una volta pronto, il liquore sa- 
rà indicatissimo per il bicchierino di benvenuto 0 come accompagnamento a 
dolci Secchi, 


GRAPPA ALLE MORE 

Disponete ordinatamente 2-3 manciate di more grosse e ben mature e 2 scor- 
ze di limone sul fondo di un vaso e ricopriteli con 4 cucchiai di miele in modo 
uniforme. Aggiungete 1 | di grappa e lasciate macerare sopra una finestra ben 
esposta al sole per un paio di mesi. Filtrate e sorbite mezzo bicchierino di que- 
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Trifoglio fibrino 


MENYANTHES TRIFOLIATA - meniantacee 


ANCHE TRIFOGLIO D'ACQUA 
zal 


Riconoscimento 

Erbacea acquatica perenne con lungo 
rizoma orizzontale strisciante, da cui 
spuntano fusti eretti (30 cm) che 
sporgono dall'acquitrino in cui la 
pianta vive. 

Le foglie sono trifogliate, grandi, do- 
tate di lungo picciolo. I fiori, di colo- 
re bianco-rosato, stanno raccolti in 
racemi all'apice dello stelo. Sono a 
forma di stella, con petali frastagliati 


Le foglie raccolte in maggio-giugno senza picciolo è fatte essiccare in 
luogo asciutto e ventilato. “Può essere usata anche l'intera pianta. 


e barbuti. La fioritura avviene in pri- 
mavera, fra maggio-giugno. 

È diffuso in Italia settentrionale dal 
mare a oltre i 2.000 m di quota, nei 
luoghi umidi, stagni, paludi, fossati e 
torbiere. Presente nei giardini acqua- 
tici come pianta ornamentale in ac- 
qua non più profonda di 20-23 cm. 


Proprietà 


Ricco di sali di ferro e vitamina C, è 
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sto rosolio dopo il pasto principale come digestivo. Oltre a degustare una deli- 
zia, arricchirete di sali minerali l'organismo. 


GRAPPA ALLA COTOGNA 

Lavate ben bene 1 mela cotogna, sbucciatela e mettete la scorza a macerare in 
1 | di grappa per una trentina di giorni in un luogo riparato dal sole. Dopodiché 
filtrate e imbottigliate. Consumate la grappa dopo 4-5 mesi di stagionatura, 


CASSIS 

Per confezionare questo liquore di ribes nero si utilizza l'acquavite. Prendete 
300 g di bacche ben mature di ribes nero e ponetele a macerare con 3gdi 
chiodi di garofano, 0,5 g di corteccia di cannella e 250 g di zucchero di canna 
in 11diacquavite per una trentina di giorni, avendo cura di mescolare ogni gior- 
no con un cucchiaio di legno. Dopodiché, schiacciate con il cucchiaio le bac- 
che e passate, spremendo, il tutto attraverso una pezzuola di lino. Conservate 
in bottiglie. 


e La salute in tavola 





tonico, aperitivo, febbrifugo e rinfre- 
scante. 


Impiego 

Infuso, succo, polvere e vino per au- 
mentare il flusso in mestruazioni 
troppo scarse, febbre, inappetenza, 
stimolare i processi digestivi e le fun- 
zioni epatiche. 

Le foglie sono molto amare e non davano sollievo agli asmatici. Nel 





presentano alcun uso alimentare. XVI secolo inoltre trovava impiego, 
grazie alla presenza di vitamina C, 
Avvertenze nella cura dello scorbuto. 


Non somministrare in dosi eccessive 
perché puó causare disturbi intesti- 
nali, vomito e diarrea. 


In passato si utilizzavano le foglie es- 
siccate per confezionare sigarette che 
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GRAPPA AL SAMBUCO 

Lavate accuratamente 2 grappoli di bacche di sambuco ben mature. Mettetele 
quindi in un recipiente e cospargetele con 5 cucchiai di zucchero. Lasciate ri- 
posare per 2 giorni al sole e poi versate 1 | di grappa sui frutti. Riponete in can- 
tina e fate stagionare per 70 giorni. Filtrate e conservate in cantina un altro 
mese prima di consumare. 


GRAPPA ALLA SALVIA 

Fate macerare un rametto di salvia fresca con 2,5 di di grappa secca per 20 
giorni in un vaso chiuso, agitando di tanto in tanto. Filtrate e unite ad altri 7,5 di 
di grappa nella quale avrete disciolto 6 cuochiai di miele a bagnomaria. Usate la 


GRAPPA AL TIGLIO 
Ponete 10 g di té cinese, 10 g di scorza di mela cotogna, 4 g di fiori di tiglio, 
2 gdi vaniglia e 1 g di noce moscata a macerare con 1 | di grappa per 20 
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ARCTOSTAPHYLOS UVA-URSI - ericacee 


CHIAMATA ANCHE UVA SELVAGGIA 


LIMI 
e 1] 


Riconoscimento 

Piccolo arbusto (30 cm) sempreverde 
dotato di fusti prostrati. Ha foglie 
ovali, appena picciolate, spesse, di 
consistenza coriacea, verde lucente 
sulla pagina superiore. I fiori sono ro- 
sati e riuniti in grappolini terminali; 
compalono in primavera-inizio estate, 
I frutti sono delle bacche rotondeg- 
gianti, grosse come una piccola oliva, 
rosse a maturazione, di consistenza fa- 


ventilato. 


Le foglie ben sviluppate raccolte in luglio-agosto ed essiccate in luogo 


rinosa. Si incontra con una certa fre- 
quenza sulle Alpi e sugli Appennini, 
fin oltre i 2.000 m d'altezza, soprattut- 
to in radure boscose, pascoli asciutti e 
rocciosi, sulle rupi, consociata a eri- 
che e ginepri, nei luoghi solatii. 


Proprietà 

Ricca di tannino e sali potassici, è 
astringente, diuretica e antisettica 
delle vie urinarie. 








giorni in un vaso chiuso. Agitate frequentemente il 
macerato, filtrate e imbottigliate. Otterrete un li- 
quore dal gusto singolare, che consumerete alla 
sera dopo i pasti nella dose di 1 bicchierino. Ne ri- 
caverete un effetto tonificante che apprezzerete 
sempre più con l’uso. 


GRAPPA ALL'ORIGANO 

Deponete in un recipiente 7 fusti fioriti di origano 
con le infiorescenze rivolte verso il fondo. Cospar- 
gete l'origano con 4 cucchiai di zucchero e lascia- 
te riposare per 3 giorni al sole. Versate quindi 1 | di 
grappa sui fusti fioriti, chiudete bene il recipiente e 
trasferitelo in cantina lasciando in infusione per al- 
meno un mese. Filtrate e fate riposare altri 15 gior- 
ni prima di consumare. 
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Elicriso 








Impiego 

Polvere, tintura, infuso e decotto per 
diarrea, nefriti, cistiti, prostatiti e, in 
genere, tutte le affezioni delle vie uri- 
narie. 

Per uso cosmetico si consiglia il de- 
cotto per la pulizia del viso se afflitti 
da pelle grassa e impura. 

Le bacche non sono velenose, ma 
non presentano nemmeno particolari 
utilizzi alimentari in quanto hanno 
consistenza farinosa e sapore poco 
gradevole, 


E 


Poiché ricca di tannino, non si devo- 
no usare recipienti in ferro per la cot- 
tura. I frutti sono commestibili ma 
non particolarmente appetibili. 


Avvertenze 

Molto ricca di principi attivi, è bene 
venga somministrata sempre dietro 
consiglio medico, poiché può provo- 
care irritazioni dello stomaco e feno- 
meni allergici. 











GRAPPA ALLA RUTA 
Per ottenere una buona grappa alla ruta bisogna servirsi di una buona grappa 
secca, con nessun retrogusto o quasi. Le grappe dolci, infatti, falsano l'inimi- 
tabile severità dell'erba, sminuendone l'aroma. Per prepararla potete lasciar 
macerare per 30 giorni 1 rametto di ruta fresca in 1 | di grappa secca e quin- 
di levarla, ma la tradizione impone di servirla col rametto nella bottiglia. Se sie- 
te estimatori di grappe, ne esalterete le doti. 


LIQUORE DI ANICE 

Fate macerare 40 g di anice stellato, 2 g di coriandolo, un po' di scorza di can- 
nella, 3 chiodi di garofano, 1 stecca di vaniglia e la scorza di 1/2 arancia con 4 
di di alcol a 95° in un vaso chiuso per 20 giorni, agitando 2 volte al giorno. Scio- 
gliete quindi 350 g di zucchero in 4 di d'acqua e aggiungetelo al macerato, la- 
sciando riposare per altri 2 giorni; filtrate e imbottigliate. Potete sigillare con ce- 
ralacca le bottiglie o anche consumare immediatamente il liquore. Apprezzere- 
te l'elisir in tutta la sua fragranza sorbendolo dopo ll caffè in piccoli bicchierini. 
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VALERIANA OFFICINALIS - valerianacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA DEI GATTI 


Il rizoma, fresco o essiccato, com le radici, raccolto in primavera o in 
autunno da piante di almeno 2 anni di età. 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con breve rizoma 
fibroso (ricco di radici con cattivo 
odore) e fusto eretto (1 m), cavo, 
solcato da scanalature. Ha foglie 
opposte, imparipennate, picciolate, 
con foglioline più o meno strette, 
dentate. In primavera-estate porta 
piccoli fiori bianchi o rosati, raccolti 
in ombrelle e profumati. 

Cresce in boschi umidi, radure, lun- 
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GRAPPA ALLA PESCA 

Mettete 1 pesca grossa ben matura senza nocciolo e tagliata in quattro spicchi a 
macerare con 2,5 di di ottima grappa, per 20 giorni dentro un vaso chiuso. Filtra- 
te e aggiungete altri 7,5 di di grappa nella quale avrete sciolto 40 g di zucchero a 
bagnomaria. Lasciate riposare per 1 giorno e imbottigliate. Prendetene 2 bicchie- 
rini lontano dai pasti per sfruttare le proprietà diuretiche e rinfrescanti. 


LIQUORE DELLA CERTOSA 

Mettete in infusione 3 di di alcol a 95° per una quindicina di giorni 7 g di me- 
lissa, 5g di bacche di ginepro, 5 g di issopo, 1 g di calamo aromatico, 1 g di 
cannella, 1 g di macis, 1 g di chiodi di garofano e 1 g di noce moscata, in un 
vaso chiuso, agitando una volta al giorno. 

Trascorso questo tempo filtrate il tutto spremendo bene, e unite all'alcol cosi 
aromatizzato 450 g di zucchero, disciolto in 3 dl d'acqua a fiamma debole. Fil- 
trate nuovamente e imbottigliate. Lasciate trascorrere qualche mese prima di 
gustarlo. 


i 


La salute in tavola 


bi 


mi 





go i ruscelli delle Alpi e degli Appen- 
nini fin oltre i 2.000 m d'altezza. 


Proprietà 


Sedativa, antispasmodica, antine- 
vralgica. 


Impiego 

Macerato, tintura contro tutte le 
manifestazioni ansiose (palpitazioni, 
insonnia ecc.), depressione, emicra- 
nia, nevrastenia; l'infuso bevuto 
mezzora prima di coricarsi agevola 
il sonno. Per uso esterno compresse 
imbevute nel decotto per nevralgie 
e contusioni. 


L'uso eccessivo della pianta può ori- 


di la somministrazione dopo una set- 
timana e riprenderla eventualmente 
dopo un intervallo di 15-20 giorni. 
Controindicata per chi soffre di bas- 
sa pressione arteriosa. 


Viene chiamata anche erba dei gatti 
perché questi animali ne sono attrat- 


ti dall'odore. 





ginare dipendenza; sospendere quin- 





GRAPPA ALL'UVA FRAGOLA 

Posti ad asciugare per 40 giorni un paio di grappoli di uva fragola maturi in un 
luogo ombroso e ventilato, al riparo dai raggi del sole, magari in soffitta, sce- 
gliete una ventina di acini sani e poneteli a macerare per 20 giorni 1 | di grap- 
pa secca, esponendo il vaso al sole. Fatto questo, lasciate riposare per altret- 
tanto tempo in casa, quindi filtrate e imbottigliate. Attendete 6 mesi e più, per 
assaporare un aroma che sorprenderà piacevolmente il vostro palato. 


GRAPPA AL MIRTILLO ROSSO 

Mettete a macerare 50 g di bacche di mirtillo rosso ben mature in 7,5 di di 
grappa, esponendo il vaso al sole per una decina di giorni. Trascorso questo 
periodo ritirate il contenitore in casa e lasciate riposare per 1 mese al riparo da 
sbalzi di temperatura, agitando di tanto in tanto. Fatto questo, filtrate e ag- 
giungetevi 70.9 di miele, che avrete fatto sciogliere in 3,5 di di grappa, ponendo 
il tutto dentro un pentolino scaldato pazientemente a bagnomaria. Amalgama- 
te con cura e imbottigliate, 
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VERBASCUM THAPSUS - scrofulariacee 


CHIAMATA ANCHE TASSO BARBASSO, GUARAGUASCO 


i ien i nd | 
Em ' Le foglie [iso esterno) hen sviluppate raccolte HT primavera-estate, i fiori 
| | (uso interno) raccolti all'inizio della fioritura staccandoli dalla pianta. 
i JL Entrambi possono venire essiccati. 


Riconoscimento Cresce in incolti, radure boschive, 
Vistosa pianta con forma piramidale, pascoli, predilige i terreni silicei. Ori- 
dal fusto eretto (2 m), semplice, ro- ginaria dei prati asciutti in Eurasia, è 
busto, ricoperto da lanuggine. diffusa dalla pianura alla zona sub- 


Le foglie, dal colore verde-grigio, montana. Si autoriproduce abbon- 
ovate o lanceolate, sono tomentose, — dantemente. 

quelle basali riunite in una rosetta, 

quelle sul fusto con breve picciolo. Proprietà 

I fiori di colore giallo compaiono in Ricco di olio essenziale, mucillagine e 
estate-inizio autunno, fittamente ri- — saponine, è espettorante, diaforetico, 
uniti in un lungo racemo. antiflogistico, emolliente, 


La quantità di miele può essere aumentata a seconda del proprio gusto per- 
sonale. 


GRAPPA ALLE BARBE 

Tagliate a metà 2 pannocchie verdi di mais e introducetele in un recipiente a 
imboccatura larga. Versate su di esse 1,5 di grappa e lasciatele in infusione 
al sole per 1 settimana, agitando spesso. Lasciate macerare ponendo in luo- 
go caldo, ma ombreggiato, per altre 2 settimane. Trasferite in cantina e lasciate 
riposare per 1 mese. Filtrate e fate stagionare per 4 mesi al fresco e al buio. 


ELISIR INGLESE 

Lasciate macerare 5 g di foglie di menta, 2,5 g di foglie di melissa, 1,5 g di co- 
riandolo e 1,5 g di cannella in 3,5 dl di alcol a 95° dentro un vaso a chiusura 
ermetica per 10 giorni, avendo cura di rimestare il contenuto 2 volte al giorno. 
Aggiungete 400 g di zucchero disciolto in 3,5 di d'acqua e lasciate riposare 
per 5 giorni ancora, avendo l'avvertenza di non rimestare. 














Impiego 

Infuso, decotto, tintura dei fiori per 
bronchiti acute e croniche e, in gene- 
re, per tutte le affezioni delle vie re- 
spiratorie (asma, tosse, raucedine); 
utile anche in caso di artrite. 

Per uso esterno: cataplasma delle fo- 
glie bollite nel latte su geloni ed 
emorroidi; semicupi e lavaggi con de- 
cotto delle foglie per emorroidi, gelo- Se si impiegano i fiori è necessario 
ni, irritazioni dell'apparato genitale, eliminare prima il calice ricco di peli 
scottature, ispidi, 
La pianta non presenta alcun utilizzo 

estetico o culinario. 

Avvertenze 

Data la presenza di peli sia sul fusto 

che sulle foglie, è bene filtrare accu- 
ratamente con un telo a trama fitta 

tutti i preparati a base di verbasco. 





— | SCE] 





Filtrate, imbottigliate e servite dopo aver atteso qualche mese per- 
ché il liquore stagioni. 


GRAPPA AL MIELE E SANTOREGGIA 
Ponete 10 g di foglie di santoreggia in un vaso chiu- 
so assieme a 2,5 di di grappa secca e lasciate ma- 
cerare per 20 giorni, agitando ogni tanto. Trascorso 
questo periodo filtrate e preparate a parte uno sci- 
roppo con 40 g di miele e 7,5 di di grappa secca, 
riscaldandolo lentamente a bagnomaria. 
Unitelo al filtrato e consumate il liquore fresco nel- 
la dose di mezzo bicchierino al giorno un'ora dopo 
il pasto principale. 
La grappa al miele e santoreggia ha indubbie pro- 

| prietà euforizzanti e afrodisiache, stimola inoltre le 

| funzioni fisiche e cerebrali, 


Lavanda 


VERBENA OFFICINALIS - verbenacee 


CHIAMATA ANCHE ERBA SACRA, EREA CROCETTA, ERRA COLOMBINA 


Fia 
A 


Riconoscimento 

Erbacea perenne con fusto eretto 
(1 m), quadrangolare, ramoso. Ha fo- 
glie inferiori opposte, più o meno lo- 
bate, di colore verde scuro. 

In autunno compaiono fiori piccoli, 
insignificanti, di colore lilla tenue, 
raggruppati in infiorescenze a forma 
di spiga. 

Molto comune, si rinviene con facili- 
tà tra i ruderi, in campi incolti, ai 


asciutto e ventilato. 


La pianta intera colta a fioritura appena iniziata e fatta essiccare in luogo 


bordi dei coltivi, lungo le strade, nei 
boschi. Altre specie vengono spesso 
coltivate nei giardini con varietà sele- 
zionate per i fiori decorativi. 


Proprietà 

Contiene glucosidi, tannino, mucilla- 
gine, sostanze amare; viene consiglia- 
ta soprattutto come aperitiva, digesti- 
va, stimolante epatica, antireumatica, 
antidolorifica. 





JIÙ 





GRAPPA ALLE BACCHE DI GELSO NERO 

Le bacche del moro nero o gelso nero (da non confondere con il Morus alba, o 
gelso bianco, le cui foglie servono da nutrimento per i bachi da seta) assomi- 
gliano a delle grosse more nere e sugose, che possono essere utilizzate per 
confezionare una grappa dal sapore rinfrescante, Ponete 5-6 bacche di gelso 
nero mature a macerare 1 | di grappa al sole per una quindicina di giorni. Fa- 
te quindi riposare per una ventina di giorni in casa e filtrate. Consumate la grap- 
pa dopo averla fatta riposare per qualche mese. 


ROSOLIO 

Pestate anzitutto 40 g di petali di rose rosse fresche in un mortaio unendovi 
100 g di zucchero, ricavate una pasta e mettetela a macerare per 10 giorni 
con 2,5 di di alcol a 90°, versando il tutto in un vaso di vetro a chiusura erme- 
tica. Trascorso questo periodo di tempo, preparate uno sciroppo a caldo utiliz- 
zando 1,5 kg di zucchero e 1,2 | d'acqua, poi lasciatelo raffreddare e aggiun- 
getelo nel vaso della macerazione; mescolate, tappate e lasciate riposare per 








Impiego 

Decotto e infuso per nevralgie, insuf- 
ficienza epatica, calcoli renali e pet 
stimolare la secrezione del latte. Utile 
anche in caso di anemia, idropisia, 
reumatismi e tutte le affezioni causa- 
te da un accumulo di acidi urici. 

Per uso esterno: cataplasmi di infuso 
o con le sommità fiorite triturate per 
reumatismi, sciatiche, nevralgie; gar- 
garismi e sciacqui con il decotto per 
le affezioni di bocca e gola. 





vano attribuite virtù magiche; tra l'al- 
tro, la verbena veniva raccolta nella 
notte di San Giovanni per fare auspi- 


Per uso cosmetico si consigliano ci d'amore. 
compresse imbevute nell'infuso per 
decongestionare gli occhi. 


Curiosità 

In passato era tenuta in grande consi- 
derazione, tanto da essere chiamata 
anche “erba di tutti i mali”, e le veni- 





altri 10 giorni. AI termine del periodo stabilito, filtrate con cura, imbottigliate, 
tappate e conservate in un luogo buio e fresco. 


GRAPPA ALL'UVA MOSCATA 

Scelti da un grappolo una ventina di acini sani e sodi, poneteli a macerare per 
3 settimane al sole in 1 | di grappa secca. Trascorso questo tempo filtrate e im- 
bottigliate. Attendete qualche mese prima di gustare questa grappa dal sapo- 
re particolare. 


ROSOLIO AL MIELE 

Il rosolio al miele ai prepara con assoluta facilità; l'aroma conferito al rosolio 
dalla buccia di limone rende la bevanda decisamente gradevole. 

Lasciate in infusione la buccia di 4 limoni per 24 ore in 1 | di alcol a 90° dopo 
aver versato il tutto in un recipiente di vetro a chiusura ermetica. A parte scio- 
gliete poi 2,5 kg di miele fluido in 2 | d'acqua. Quindi togliete le bucce di limo- 
ne dall'infusione, unite | due liquidi, mescolate e imbottigliate. 
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SOLIDAGO VIRGA AUREA - composite 
CHIAMATA ANCHE ERBA GIUDAICA, SPADA D'ORO 


Fil 
EU 
PL] 
Riconoscimento 
Perenne con rizoma dotato di nume- 
rose radichette e fusto eretto (60-80 
em); foglie inferiori ellittiche-allunga- 
te con margine ruvido, dentato, più o 
meno pelose, 

In estate e all'inizio dell'autunno 
compaiono infiorescenze apicali for- 
mate da capolini gialli disposti in 
grappoli frammisti a foglie. 

Si rinviene nelle zone boschive soleg- 


comlmoso E ventilato. 








Le somnrmità fiorite e la pianta intera; l'essiccazione va fatta rii luogo 


giate e nei pascoli collinari e montani 
dell'Italia centrosettentrionale, fin ol- 
tre i 2.000 m d'altezza. Nei pascoli è 
frequente trovare anche la sottospe- 
cie alpestris, che non supera i 15 cm 
di altezza e presenta fiori più radi. 


Presenta olio essenziale, saponine, 
tannini, mucillagine; è diuretica, di- 
gestiva, stomachica e vulneraria. 


ROSOLIO AL MANDARINO 
Dopo aver macinato 1/2 stecca di cannella, grattugiate 1/2 no- 
ce moscata, unite 3 chiodi di garofano e mettete il tutto in in- 
fusione dentro 1,25 di di alcol a 90°, versato in un recipien- 








te di vetro a chiusura ermetica. In un altro vaso di vetro fate 
macerare la buccia di 5 mandarini e quella di 1 arancia con 
3,75 di di alcol e, trascorsi un paio di giorni, sciogliete 500 
g di zucchero in 5 di d'acqua; unite l'alcol con le spezie e 
quello con le bucce degli agrumi. 
Lasciate quindi riposare in un recipiente di vetro a chiusura 
ermetica per almeno 24 ore e infine filtrate più volte, così da 
ottenere un liquido trasparente. 






ROSOLIO DI CHIODI DI GAROFANO 
Pestate finemente 50 g di chiodi di garofano, 10 g di cannella e 5 g 
di semi di coriandolo in un mortaio; quindi versate il tutto in un vaso di 


La salute in tavola 
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Decotto, macerato, sciroppo per le 
affezioni delle vie urinarie e renali, in 
particolare nefrite e infiammazioni 
della vescica; l'assunzione dei prepa- 
rati contrasta l'accumulo di acidi uri- 
ci è si dimostra quindi utile in caso di 
gotta e affezioni reumatiche. La pre- 
senza di saponine rende questa pian- 
ta un valido rimedio per facilitare l'e- — lergiche che vengono comunemente 
spulsione dei calcoli. raggruppate sotto il nome di “rat- 
Per uso esterno: cataplasmi di foglie freddori da fieno”, 

e infiorescenze pestate su ulcere cu- 
tanee e infiammazioni; gargarismi 
con l'infuso per infiammazioni di 


bocca e gola. 
Curiosità 


Il polline della verga d'oro viene rite- 
nuto responsabile di quelle forme al- 











vetro, aggiungetevi 1 | di alcol a 90°, tappate ermeticamente e lasciate a ma- 
cero per B giorni. Trascorso il periodo di tempo previsto, preparate uno scirop- 
po a caldo con 1,7 kg di zucchero e 1 | d'acqua e lasciatelo raffreddare prima 
di aggiungerlo alla macerazione. Poi lasciate riposare il tutto per 2 giorni dopo 
aver nuovamente tappato. Da ultimo filtrate con molta cura attraverso una te- 
la sottile, strizzate bene cosi da far uscire tutto il liquido e imbottigliate. Poi la- 
sciate riposare in un luogo buio e fresco e attendete almeno 1 mese prima di 
assaggiare. Il rosolio di chiodi di garofano ha un particolare sapore che lo ren- 
de assai insolito. 


ROSOLIO DI LIMONE 

Dopo avere lavato 2 limoni, tagliateli a piccoli spicchi e metteteli a macero in 
un contenitore di vetro a chiusura ermetica, unendo 1 baccello di vaniglia, 1 
kg di zucchero, 1 1 di latte e 1 | di alcol a 95°. Lasciate macerare per 10 gior- 
ni, scuotendo il contenitore almeno un paio di volte ogni giorno, quindi filtrate 
con molta cura e poi imbottigliate, 
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VERONICA OFFICINALIS - scrofulariacee 


CHIAMATA ANCHE TÈ DI MONTE, TÈ SVIZZERO 


Riconoscimento 

Erbacea con fusti decumbenti o ap- 
pena ascendenti (30 cm) che emette 
radici in prossimità dei nodi. Le fo- 
glie, opposte, dotate di brevissimo 
picciolo, con forma ovale e margine 
dentato, sono ricoperte di peluria. I 
fiori, di colore turchino più o meno 
intenso, stanno riuniti in racemi 
ascellari e compaiono in primavera- 
estate. 





“hi 


ROSOLIO DI CANNELLA 


Le sommità fiorite e le foglie, raccolte a fioritura appena imiziata e fatte 
essiccare în luogo ventilato e ombreggiato 


Frequente in boschi soleggiati e pa- 
scoli di montagna e collina, soprat- 
tutto nei luoghi ombreggiati e nelle 
radure. 

Comune sulle Alpi e sugli Appennini 
fino ai 1.800 m d'altezza, 


Proprietà 

Elabora sostanza amara, essenza, aci- 
di e tannino; è aperitiva, digestiva, 
tonica, bechica. 








In un recipiente di vetro a chiusura ermetica versate 25 g di cannella e 1|di 
alcol a 70°, lasciate riposare per 4 giorni e quindi sciogliete 1 kg di miele in 
2,9 | d'acqua. Filtrate poi l'infusione e unite i due liquidi. Infine imbottigliate il 
rosolio in piccole bottiglie di vetro scuro. 


GRAPPA DI MANDARINO 

Scelto un mandarino di piccole dimensioni, ponetelo a macero in 1 | di grappa in 
un luogo caldo per una quarantina di giorni, unendovi le scorze di 1 arancia (solo 
la parte gialla), di 1/2 limone (solo la parte gialla) e 2 chiodi di garofano. Rimesta- 
te ogni tanto e, trascorso il tempo stabilito, filtrate accuratamente e imbottigliate. 
Lasciate trascorrere qualche mese prima di assaporare la grappa. 


GIN 
il ginepro può vantare numerose proprietà, tra cui quella di favorire le digestioni 
difficili. Questo gin casalingo può perciò essere proposto anche come aperiti- 








Impiego 

Infuso e decotto per stimolare appe- 
tito e digestione, ma anche in caso di 
acrofagia, tosse, raffreddore e in- 
fluenza. Per uso esterno: lavaggi con 
il decotto per pulire le ulcere varico- 
se; compresse imbevute di infuso 
contro le scottature; gargarismi per 
irritazioni di bocca e gola. 

Per uso cosmetico si consigliano 
compresse imbevute nell'intuso per 
calmare occhi stanchi e arrossati. 
Come indicano i suoi nomi popolari, 
la pianta essiccata può essere utilizza- 
ta per la preparazione di un tè dal sa- 
pore particolarmente gradevole. 


Molto comune nei prati erbosi e nei 


boschi € anche V. chamaedris o vero- 


nica maggiore, caratterizzata da fiori 
più grandi portati in racemi opposti 
alle foglie. Può essere utilizzata in so- 
stituzione di V offrcinalis poiché ha 
le stesse proprietà terapeutiche. 





vo che ben predisponga a un pranzo di una certa importanza. 


Anzitutto procuratevi 50 g di bacche di ginepro ben mature e 
pestatele in un mortaio; quindi lasciatele macerare al sole 
per 40 giorni in un recipiente di vetro chiuso ermetica- 
mente, nel quale avrete versato 5 di di alcol a 95°. Agi- 

tate almeno un paio di volte al giorno e, trascorso il 
tempo previsto, filtrate. Unite infine lo sciroppo fred- 
do preparato bollendo dolcemente 300 g di miele 
(preferibilmente di limone) in 3,5 di d'acqua distil- 
lata, imbottigliate e attendete 4 mesi prima di con- 


Sumare. 


Lavate 2 kg di nespole con cura, asciugatele, 
sbucciatele e mettetele in un recipiente con tutto 
6 di d'alcol a 90°, insieme a 1 g di cannella e 1 gdi 









Fiori adi biancos uino 
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VIOLA TRICOLOR - violacee 


EZB 
A 


Riconoscimento 

Pianticella dotata di radice fusiforme 
e fusto ascendente (10-40 cm), talvol- 
ta poco ramoso, talvolta semplice. Le 
foglie sono picciolate, di forma ovata 
o lanceolata, con bordo crenato e sti- 
pole pennato-divise, grandi. 

Da aprile fino a ottobre presenta fiori 
con grandi petali di tre colori: giallo, 
bianco e violetto. 

Abbastanza diffusa in Italia, si rinvie- 


I hori e la parte aerea della pianta, colti all'inizio della fioritura eg fatti 


essiccare rapidamente in luogo ombroso e ben aerato. 


ne con una certa frequenza nei luo- 
ghi erbosi e nei campi, dalla pianura 
alla montagna. Seppur presente, è 
più rara nelle regioni dell'Italia meri- 
dionale. Nei giardini viene spesso 
coltivata come pianta annuale o bien- 
nale in varietà selezionate per i grossi 
fiori colorati. 


Presenta olio essenziale, glucoside, 








noce moscata. Trascorsi 40 giorni preparate uno sciroppo con 4 di d'acqua e 

| 500 g di zucchero e unitelo alla frutta. Filtrate il liquore cosi ottenuto prima di 
imbottigliarlo. Lasciatelo riposare per qualche mese in un posto fresco prima 
di servirlo. 


GRAPPA DI NOCI 

| Tagliate in 4 spicchi 7 noci ancora verdi e piuttosto piccole e lasciatele mace- 
| rare in 1 | di grappa per una quarantina di giorni in un luogo caldo, agitando di 
| tanto in tanto il recipiente di vetro a chiusura ermetica. Trascorso questo tem- 
| po, filtrate accuratamente e aggiungete al filtrato 125 g di zucchero, che avre- 
| te disciolto a bagnomaria in un po' d'acqua. Infine lasciate raffreddare e im- 
bottigliate. 

Attendete qualche mese prima di assaporare questa grappa. Inoltre, se la co- 
sa vi attira, potrete far macerare assieme alle noci un pizzico di corteccia di 
cannella frantumata e 2-3 chiodi di garofano. La quantità di zucchero può es- 
sere variata a proprio gusto. 
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tannini e mucillagini; è depurativa, 
espettorante, cicatrizzante, emetica. 


Impiego 

Sciroppo, succo, decotto, infuso per 
orticaria, dermatosi e, in genere, 
tutte le affezioni cutanee, per distur- 
bi delle vie respiratorie. 

Per uso esterno: cataplasmi delle fo- 
glie fresche schiacciate per favorire 
la cicatrizzazione di piaghe e piccole 
ferite; l'infuso unito all'acqua per 
bagni alle mani rovinate o ferite e in 
tutti i casi di malattie della pelle; 
utile anche in caso di crosta lattea. 
5i consiglia l'assunzione dell'infuso 


A contatto con pelli sensibili i prepa- 
rati possono causare dermatosi aller- 
giche. L'assunzione della pianta fre- 
sca non è sempre consigliabile per i 
bimbi piccoli, poiché può provocare 
il vomito, 


per combattere foruncolosi e acne; 
il decotto dei fiori nel latte può esse- 
re usato per ammorbidire la pelle 
delle mani e del viso. 


GRAPPA ALLE MANDORLE 

Pestate grossolanamente 50 g di mandorle dolci insieme a 100 g di noccioli 
di pesca e 25 g di noccioli di marasche in un mortaio, quindi mettetete il tutto 
a macerare per 5 giorni in 1 | di grappa, agitando frequentemente il conteni- 
tore. Trascorso questo periodo preparate uno sciroppo con 350 g di zucchero 
e 2 di di acqua; aggiungetelo alla grappa e filtrate. Imbottigliate e consumate 
la grappa fresca. 





MIRTO BIANCO 

Dopo aver pulito con molta cura 500 g di germogli di mirto appena raccolti, si- 
stemateli in un recipiente di vetro scuro, copriteli con 1 | di alcol a 90° e la- 
sciateli macerare per 30 giorni. Trascorso il tempo, togliete i germogli dall'al- 
col, scolateli con molta cura e spremeteli leggermente. Poi preparate uno sci- 
roppo facendo cuocere a fuoco moderato 4 dl d'acqua con 400 g di zucche- 
ro; lasciatelo raffreddare e infine unitelo all'alcol in cui sono stati macerati i ger- 
mogli. Imbottigliate in bottiglie scure e conservate in un luogo fresco e buio. 


ONE neon 
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VIOLA ODORATA - violacee 
CHLIAMATA ANSCHE MAMMOLETTA, VIOLETTA ODOROSA, VIULETTA D PARMA 


z = || rizema colto in primunera o autunno ed essiccato al sole; i fiori raccolti 
appena sbocciati & senza picciolo. 
PI T " Per uso alimentare anche le foglie tenere 


Riconoscimento 

Erbacea con piccola radice e caule sto- 
lonifero (10 cm); le foglie, radicali, so- 
no disposte in rosette e presentano un 
lungo picciolo verde e forma roton- 
deggiante-cuoriforme. All'inizio della 
primavera porta fiori con 5 petali vio- 
la, profumati, all'apice di un lungo pe- 
duncolo. Il frutto è una capsula con 
molti semi. Molto comune, si trova 
lungo i sentieri e zone umide; si pro- 

















LIQUORE DI TÈ 
Mettete in infusione 30 g di té verde in 1/2 | d'ac- 
qua, aggiungete 1 | d'alcol a 90° e lasciate ripo- 
sare per una giornata. Trascorso il tempo previsto 
filtrate il tutto e aggiungete al ricavato uno sci- 
roppo preparato con 400 g di zucchero e 1/2 ! 
d'acqua. Mescolate e lasciate riposare per 
Qualche ora. Imbottigliate il liquore nelle ap- 
posite bottiglie e lasciatelo riposare in un luo- 

go fresco per 2 settimane prima di consu- 





LIQUORE DI BANANE 

Sbucciate e tagliate 500 g di banane a rondelle 

e mettetele in un vaso a strati, zuccherando ogni strato Fiori e frutti 
con 300 g di zucchero complessivo; irrorate il tutto con di fragola 





paga facilmente per stolone formando 
ampie colonie. Viene spesso coltivata 
nei giardini per l’effetto ornamentale e 
la fioritura primaverile; varietà vengo- 
no anche coltivate per l'estrazione del- 
l'essenza (violetta di Parma). 


Proprietà 

Tutta la pianta contiene acido salicili- 
co, oltre che tannino, mucillagine, 
olio essenziale; è un leggero purgante 
(foglie), altre che emetica (radice) e 


bechica (fiori). 


— 
Infuso e decotto per decongestionare 
le vie respiratorie, per tosse e bronchi- 
te; lo sciroppo esplica azione purgante 
e lassativa particolarmente adatta ai 
bambini; decotto di radice per stimo- 


lare il vomito in caso di indigestione e 
intossicazione. Per uso esterno si con- 
sigliano compresse imbevute nel de- 
cotto 0 preparate con la polpa della 
radice bollita per ragadi, scottature, 
contusioni. In profumeria viene molto 
utilizzata l'essenza. In cucina si posso- 
no impiegare le foglie più tenere in 
insalata, guarnendo il tutto con i fiori 
molto profumati. Con i fiori si posso- 


no preparare canditi e creme dolci. 
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1 bicchiere di Grand Marnier e lasciate macerare al sole per una decina di gior- 

ni. Trascorso il tempo, unite alle banane 4 chiodi di garofano, la scorza di 1 lì- 

mone e 4 di di alcol a 95°, Mescolate con delicatezza e chiudete ermetica- | 
mente il vaso, lasciandolo per 1 mese in luogo buio. A questo punto filtrate il | 
liquore ottenuto, imbottigliatelo e lasciatelo ripasare per 2 mesi, prima di con- | 
sumario. 


LIQUORE DI PRUGNE 

Fate ammorbidire 300 g di prugne secche in un po' d'acqua, poi snocciolate- 
le e pestate i noccioli in un mortaio, in modo da ridurli in poltiglia. Tritate mol- 
to finemente la polpa delle prugne e mettetela in un vaso insieme con i noc- 
cioli e 2 baccelli di vaniglia, coprendo il tutto con 8 di d'alcol a 90°, 

Lasciate in infusione per una ventina di giorni, rimescolando spesso. Prepara- 
te uno sciroppo con 500 g di zucchero e 1,5 di d'acqua e poi unitelo all'infu- 
so, filtrato in precedenza. Mescolate e versate il liquore in una bottiglia. Lasciate 
riposare questo liquore per 1 mese in un luogo fresco prima di consumarlo. 


VISCUM ALBUM - lorantacee 





temperato 


Riconoscimento 

Arbusto perenne sempreverde con 
aspetto cespuglioso (50 cm), il vi- 
schio è una pianta parassita, si abbar- 
bica cioè al tronco degli alberi per 
trarne la linfa che sugge mediante 
finte radici, dette austori. 

I fusti hanno colore verde-giallastro e 
portano all'apice foglie opposte, cori- 
acee, di forma oblunga-lanceolata. In 
marzo-giugno compaiono fiori picco- 


Le foglie raccolte prima che la pianta fruttifichi ed essiccate in luogo 


li e poco vistosi, di colore giallo-ver- 
dognolo. Il frutto è una bacca bian- 
co-verdastra, rotondeggiante, traslu- 
cida, contenente una polpa gelatino- 
sa al cui interno si trova un unico se- 
me verde. Piu frequente nelle regioni 
dell'Italia centrale e meridionale, dal- 
la collina fino alla zona submontana. 

Spesso nascosto in estate dalla chio- 
ma della pianta ospite (più frequen- 
temente latifoglie), il vischio diviene 








ELISIR DEL VESCOVO 

In un recipiente ponete a macerare la buccia di 1 cedro grattugiata in 1,5 | 
d'alcol a 90°. Prendete un'altro recipiente e mettete al suo interno le bucce di 
4 mandarini, 5 arance e 1 limone con 1/2 | dello stesso alcol. Unite i due com- 
posti e aggiungete 20 gocce d'essenza d'arancio, 2 gocce di limone e 10 di 
bergamotto. Lasciate il tutto in infusione per 1 settimana e poi filtrate. Prepa- 
| rate ora con 1 kg di zucchero e 1 | d'acqua uno sciroppo. Quando il composto 
| diventerà limpido unitelo al liquore e dopo averlo imbottigliato lasciatelo ripo- 

sare per alcuni mesi prima di degustario. 


LIQUORE DI ANANAS 

Pulite 1 ananas ben maturo, cercando di non disperderne il succo, tritatelo e 
mettetelo a macerare per 15 giorni con 1 | d'alcol a 40°, 1 baccello di vaniglia 
e un pizzico di cannella in polvere. 

Trascorso questo periodo filtrate il tutto con molta cura. Con 1,5 di d'acqua e 
900 g di zucchero preparate uno sciroppo; aggiungetelo, freddo, all'alcol fil- 


e La salute in tavola 





più visibile d'inverno con la caduta 


delle foglie. 


Proprietà 

Presenta un glucoside cardiotonico ed 
emolitico e, soprattutto, colina, alla 
quale vengono imputate buona parte 
delle sue proprietà terapeutiche; è an- 
tispasmodico, sedativo, ipotensivo, 
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del vischio poiché sono tossiche. Le fo- | 
Impiego glie non devono neppure essere bollite | 
Solo infuso e vino per arteriosclerosi, — né sbollentate. Non va somministrato a 
ipertensione arteriosa, crisi nervose, quanti soffrono di ipotensione. 
disturbi della menopausa. Irrigazioni 
vaginali con il decotto per perdite Curiosità 
bianche; cataplasmi delle foglie pesta- Il vischio viene considerato pianta 


te per sciatalgia. augurale di pace e prosperità. Poiché 
le bacche sono molto appetite dagli 
Avvertenze uccelli, in passato veniva utilizzato 


Non consumare mai i frutti (bacche) dai cacciatori come richiamo. 


trato. Il liquore dovrà essere imbottigliato con sughero e ceralacca e per de- 
gustarlo dovrete attendere 15 giorni. 


GRAPPA DI GEMME DI ABETE 

Mettete 400 g di gemme di abete in un vaso con chiusura da avvitare, e uni- 
tevi 5 di di grappa e 30 g di zucchero. Tappate il contenitore e lasciate mace- 
rare il tutto per 1 mese. Filtrate e spremete le gemme. Infine imbottigliate er- 
meticamente. La grappa ottenuta avra un gusto deciso. 


LIQUORE ORSINO D'AGLIO 

Lavate 100 g di foglie d'aglio e tagliatele a pezzetti. Mettetele in un vaso con 
un'imboccatura larga, dopodiché versatevi 7 di d'alcol a 32° e tappate. La- 
sciate il tutto per 3 settimane a temperatura ambiente. Trascorso il tempo pre- 
visto filtrate. Ripetete l'operazione più volte se è necessario. II liquore dovrà es- 
sere imbottigliato con sughero e ceralacca e dovrà essere lasciato riposare 
ancora 1 mese in un luogo asciutto. 





GLOSSARIO 
Le proprietà delle piante 


Forniamo ora un elenco delle pricipali proprietà terapeutiche che vengono attribuite 
alle piante a seconda della loro azione sull'organismo umano. 


Afrodisiaca, eccitante o stimolante generale; in particolare si dice di 
pianta che questa azione sembra esplicarla sugli organi genitali. 
Amara, provoca l'appetito eccitando le ghiandole digestive e tacilita 
la digestione nell’atonia gastrica. 

Analgesica, allevia il dolore. Le piante così definite sono in genere 
catalogate come sedative. 

Anafrodisiaca, ha azione calmante, sedativa, nei confronti dell'attiv- 
ità sessuale. 

Antibiotica, si oppone alla proliferazione di microbi e batteri. 
Antidiaforetica, riduce l'inconveniente della sudorazione eccessiva. 
Antielmintica, agevola l'espulsione dei vermi intestinali. Sinonimo di 
vermifuga. 

Antiflogistica, limita o annulla uno stato infiammatorio. 
Antinevralgica, calma i dolori provocati da infiammazioni di nervi e 
derivazioni nervose. 

Antipiretica, vedi febbrifuga. 

Antireumatica, combatte le sintomatologie dolorose dovute a reuma- 
tismi, cioè all'infiammazione dell'apparato scheletrico (articolazioni). 
Antiscorbutica, utile a contrastare lo scorbuto data la grande ric- 
chezza di vitamine (in particolare la vitamina C); l'impiego di questo 
tipo di piante sta oggi ritornando in voga per equilibrare eventuali 
regimi dietetici e insufficienze alimentari. 

Antisettica, disinfetta la zona colpita da infezioni, 

Antispasmodica, si oppone agli stati convulsionali mitigando gli 
spasmi muscolari, ossia le contrazioni involontarie di un muscolo 
o di un gruppo di muscoli. È quindi anche sedativa del sistema 
nervoso. 





Aperitiva, favorisce l'appetito agendo sugli organi digestivi e le ghi- 
andole. È spesso anche amara. 

Aromatica, caratterizzata da profumo penetrante e gusto pronuncia- 
to per la forte presenza di oli essenziali (soprattutto in foglie e steli); 
oltre che a scopo terapeutico viene spesso usata per correggere i 
sapori in cucina, liquoristica e profumeria. Viene anche definita tom: 
ca e stimolante poiché eccita il funzionamento degli organi digestivi. 
Astringente, limita gli stati infiammatori della pelle (su cui viene ap- 
plicata esternamente) e restringe i vasi sanguigni (vasocostrittrice) 
riducendo quindi la secrezione dei liquidi. Riferito all'apparato in- 
restinale il termine indica una pianta o sostanza utile a combattere i 
fenomeni diarroici. 

Balsamica, svolge un'azione espettorante e sedativa nei confronti 
delle vie respiratorie. 

Bechica, calma o elimina la tosse. 

Calmante, agisce sul sistema nervoso di cui diminuisce l'eccessiva at- 
tività; riduce anche l'irritabilità e agevola il sonno. In particolare: se 
calma la tosse è detta fechica; se allevia o sopprime i dolori sedativa 
(o analgesica); se diminuisce gli spasmi antispasmodica; se guarisce il 
mal di testa di origine nervosa cefalica; se, infine, provoca il sonno 
sonnifera (o narcotica o ipnotica). 

Cardiotonica, stimola le contrazioni cardiache e regolarizza la fre- 
quenza cardiaca. 

Carminativa, facilita l'espulsione dei gas intestinali. 

Cefalica, vedi calmante. 

Colagoga, tacilita la secrezione biliare e il suo deflusso dalla cistifel- 
lea all'intestino. 

Coleretica, aumenta ed eccita la secrezione biliare. 

Cicatrizzante, aiuta la guarigione di piaghe e ferite. 
Decongestionante, riduce l'afflusso sanguigno in una determinata 
zona del corpo. 

Depurativa, facilita l'eliminazione delle impurità dell'organismo at- 
traverso i processi sudoriferi, diuretici e lassativi. 

Diaforetica, favorisce la traspirazione cutanea (sempre, comunque, 
in modo leggero). 

Digestiva, agevola le funzioni dello stomaco. 

Diuretica, incrementa la produzione dell urina e sovente consente di 
eliminare attraverso essa impurità e tossine contenute nel sangue 
(urea, acidi urici, cloruri ecc.). 

Drastica, agisce da energico purgante. 





Eccitante, vedi stimolante. 

Emetica, provoca il vomito ed è quindi utile in caso di indigestione o 
avvelenamento. 

Emmenagoga, facilita e regolarizza la comparsa del flusso mestruale 
aumentandone l'intensità. 

Emolliente, vedi antinfiarirmatoria. 

Emostatica, arresta il flusso sanguigno in caso di emorragie. 
Epatoprotettrice, facilita le funzioni del fegato. 

Espettorante, facilita l'espulsione della secrezione bronchiale. 
Eupeptica, migliora la digestione. 

Febbrifuga, abbassa la temperatura corporea ed è quindi utile in ca- 
so di febbre. Sinonimo di antipiretica. 

Galattagoga, aumenta la secrezione lattea. 

Ipertensiva, aumenta la pressione sanguigna. 

Ipnotica, vedi calmante. 

Ipotensiva, abbassa la pressione sanguigna. 

Lassativa, presenta moderate proprietà purgative. 

Narcotica, vedi calmante. 

Purgante, provoca l'evacuazione del contenuto dell'intestino, pro- 
ducendo un eccesso di secrezione e un aumento della peristalsi; sot- 
tintende un'azione più energica di /assativa. 

Revulsiva, si usa per decongestionare un organo interno applicando 
esternamente sulla pelle. Provoca rossore e sensazione di calore; può 
anche essere motivo di irritazioni locali o vesciche. 

Rinfrescante, calma la sete e diminuisce la temperatura del corpo e 
l'infiammazione. E pianta acidula. 

Sedativa, calma un eccessivo stato nervoso o doloroso. 

Sonnifera, vedi calmante. 

Stimolante, aumenta l’attività e la vitalità eccitando il sistema ner- 
voso e vascolare, e tutto l'organismo in generale. 

Stomachica, stimola la funzione digestiva. 

Sudorifera, favorisce la traspirazione e stimola la secrezione del su- 
dore. 

Tonica, rinvigorisce e corrobora l’ organismo o una sua parte. 
Vasocostrittrice, provoca il restringimento dei vasi sanguigni. 
Vasodilatatrice, aumenta il calibro dei vasi sanguigni. 

Vermifuga, vedi antielmintica. 

Vulneraria, applicata esternamente contribuisce alla guarigione di pi- 
aghe, ferite, contusioni. 





Indice dei nomi 
delle piante 


I numeri in neretto si riferiscono alle pagine di trattazione specifica, quelli in corsivo 


alla citazione delle piante nella parte dedicata alle ricette. 


A 

abbracciabosco y. edera 
comune 

acetosa (Rumex acelora) 28- 
29,43, 148, 228 

acetosella (Oxalir acetosella) 
30-31, 37, 150 

achillea (Achillea millefo- 
lium) 32-35, 107, 167 
Achillea 

- berba-rota 33 

- millefaliunr v. achillea 
acoro v, calamo aromatico 
Acorus calamus v. calamo 
aromatico 

Aesculus bippocastanum 

v. Ippocastano 

aglio (Alium satinn 30, 
34-35, 47, 112, 153, 169 

- orsino (Alfrum ursinum) 
agretta v, acetosella 
agrimonia LA grimona eupa- 
torta) 36-37, 61, 119, 163, 
203 

Agrimonia eupatoria 

v agrimonia 

Agropyron repens v. gramigna 
alabastro v. corbezzolo 
albero dei poeti v. alloro 


alchechengi (Pysalir albe 
kengr) 38-39, 92. 150, 227 
alchemilla (Alchemia vel- 
garis) 37, 40-41, 1258, 165, 
I66, I98 

Alchemilla vulgaris 

v. alchemilla 

alchimilla v. alchemilla 
alleluja v. acetosella 
Allium 

- cepa v. cipolla 

- sativum v. aglio 

alloro (Laurus mobili) 42. 
43, 66, 137, 142, 149, 167, 
205 

alno v. ontano nero 

Alnus gluirmosa v. ontano 
nero 

aloe GAlné rera) 38-59 

Aloé vera v. aloe 

altea (Althaea officinalis) 
46-47, 59, 172, 178, 196 

Albacea officinalis v. altea 
amamelide (Hamamelis 
vrrgrmiana) 184 


amarella v. artemisia, bistor- 


ta o camomilla 
amarena v. ciliegio visciolo 
ambrosia (Chenopodiuni 


ambrosioides) 48-49 


Anethum graveolens v, aneto 
aneto LAnetbum graveolens! 
50-51, 74, 220, 222 

angelica (Angelica archange- 
lica) 52-53, 86, 99, 13] 

- dorata o di Boemia 

v. angelica 

Angelica archangelica 

v angelica 

anice (Pirpinella anisum) 
54-55, 50, 56, / 1, 74, 3, 
88, 122, 124, 175, 175, 
217, 220, 222 

- verde v. anice 

anserina (Porentillu 
anserina) 56-57 

Antbemis nobilis v. camo- 
milla romana 

Anthriscus cerefolium 

v. cerfoglio 

aparine (Galium aparine) 
58-59. 155. 175 

Apia 

- graveolens v. sedano 

- petroselinum v. prezzemolo 
arancio amaro e dolce (Cr- 
trus aurantium var. bigar- 
dia e var, dulcis) 47, 60-61, 
98, 126, 133, 138, 165, 
205, 210 


arancio forte v. arancio 
amaro 

Arbutus unedo v. corbezzolo 

Arcttum lappa v. bardana 

Arctostaphylos uva-ursi v. 
uva ursina 

argentina v. anserina 

Armoracia rusticana v. rafano 

arnica (Armica montana) 2- 
63 

Arnica montana v, arnica 

arrestabue v. ononide 

Artemis 

- absintbiurm v. assenzio 

- dracunculus v. dragoncello 
- glacialis v. genepi 

- mutellina v. genepi 

- spicita v. genepi 

- vulgaris v. artemisia 

artemisia (Artemisia vulga- 
risi 64-65, 69, 105 

asparagina v. asparago spi- 
noso 

asparago (Asparagus offici- 
malis) 66-67 

- selvatico v. asparago spi- 
noso 

Asparagus officinalis v. aspa- 
rago 

assenzio | Artemisia absrn- 
tbium) 66, 68-69, 91, 92, 
239 

- selvatico v. artemisia 

Arrapa belladonna v, bella- 
donna 

attaccamani v, aparine 

attaccavestiti v. aparine 

avena (Avena satipa) 70-71, 
75, 143, 150, 157 

Avena satia v, avena 


barbaforte v. rafano 
bardana LAretium lappa) 72- 


13, 95, 110, 148, 159, 170, 
224, 225 

basilico ( Oczrum 
basilicum) 57, 65, 24-75, 
83, 87, 122, 174, 233 

belladonna (Atropa bella- 
donna) 76-77 

Bellis perennis v. margheritina 

betonica (Sachys = Betoni- 
ca officinalis) 78-79, 200 

Betonica officinalis v. beto- 
nica 

Betula pendula v. betulla 

betulla (Betula pendula) 36, 
78-79, 101, 108, 117, 156 

biada v. avena 

biancospino (Crataegas ox- 
vacantha e C. monogyna) 
30, 32, 82-B3, 123, 124, 
134, 139 

bismalva v. altea 

bistorta (Polygonum bistor- 
ta) 42, 59, 84-85, 200 

Borago officinalis v. borra- 
gine 

borragine (Borago 
alficimalis) 43, 53, B6-B7, 
I03, 152 

borsa del pastore (Capsella 
bursa-pastoris) BB-89, 39, 
48, 61, 109 

borsacchina v. borsa del pa- 
store 

Brassica 

- Migna v. senape nera 

- oleracea v. cavolo 

brentòlo v. erica 

brionia (Bryonis droical 90- 
9] 

brugo v. erica 

Bryomia divica v. brionia 

bulinaca v. ononide 

buon Enrico (Chenopodium 
bonus- Henricus) 92-93 





C 

calaminta v. nepetella 

Calamintba officinalis v. ne- 
petella 

calamo 

- aromatico lArorni 
calamus) 28, 94-95, 121 

- vero v. calamo aromatico 

calendola v. calendula 

calendula (Calendula offici- 
nalis) 96-97, 159, 169, 214 

Calendula officinalis v. 

calendula 

callio v. gallio 

Calluna vulgaris v. erica 

calta v. calendula 

camomilla ( Marricaria cha- 
morilla) 51, 55, 56, 65, 98- 
99. 105, 124, 128, 136, 
172, 176, 219, 233 

- officinale v. camomilla ro- 
mana 

- romana (Anbertis nobilis) 
66, 100-101, 137, 132, 176 

canna aromatica v. calamo 
aromatico 

cappellaccio v. bardana 

capsella v. borsa del pastore 

Caprella bursa-pastoris v. 
borsa del pastore 

Capsicum annu 

v. peperoncino 

carciofo (Cynara scolymus) 
31, 36, 53, 71, &1, 104-105, 
1/0 

- di montagna v. carlina 

cardo 

- benedetto v. cardo santo 

- della Madonna v. cardo 
mariano 

- |atteo v. cardo mariano 

- mariano (Sul yburn maria 
num) 63, 67, 106-107 


- santo (Cmicus benedictus) 
66, 108-109 

carlina (Carlina acaulis) 70, 
#6, 110-111, 156 

- delle Alpi v. carlina 

Carlina acaulis v. carlina 

carota |Dawcws sativus) 112- 
113, 151, 155, 166, 179, 
213 

carruba v. carrubo 

carrubo (Ceratonia siliqua) 
39, 114-115, 158,210 

Carun carvi v. cumino 
dei prati 

castagna v, castagno 

- dei cavalli v. ippocastano 

castagno (Castanea saliva) 
60, 116-117, 150, 199, 233 

- d'India v. ippocastano 

Castanea saliva v. castagno 

cavolo (Brassica oleracea) 
118-119 

cedrina v. erba luigia 

cedronella y. melissa 

centaurea minore (Centan- 
rea erythbreum) 72, 120-121 

Centaurea cvamus v. fiordaliso 

centinodia v. coreggiola 

centofoglie v. achillea 

centonchia v. centonchio 

Ceratonia siliqua v. carrubo 

centonchio (Stellania media) 
122.123 

cerfoglio (Amtbriscus cerefo- 
liur) 124-125, 203 

chenopodio v. ambrosia 

Chenopodium 

- antbelminticum 49 

- bonus- Henricus v. buon 
Enrico 

chichingero v. alchechengi 

china (Cichona officinalis) 
28, 30, 81, 81, 88 

- europea v. frassino 


Cichorium intybus v. cicoria 

cicoria (Cicborium intybus) 
3l, 35, 38, 65, 77, 78, 114, 
128-129, 155, 162, 170, 
173, 230 

- amara v. cicoria 

- selvatica v. tarassaco 

ciliegia v. ciliegio selvatico 

ciliegine v. alchechengi 

ciliegio 

- selvatico (Prumus avium) 
97, 130-131, 115 

cinorrodo v. rosa selvatica 
cipolla GA//rum cepa) 101, 
103, 132-133, 160, 203 

citronella v. melissa 

Citrus 

- durante v, arancio amaro 
e dolce 

- limoni v. limone 

Cnicus benedictus v, cardo 
santo 

coccole v. ginepro 

coda 

- cavallina (Eguisetunmr ar- 
vense) 38, 42, 94, 107, 110, 
114, 1354-135, 156, 169 

- di volpe v. coda cavallina 

consolida maggiore 
USymphytum officinalis) 91, 
136-137, 201 

corbe v. corbezzolo 

corbezzolo (Arbutus unedo) 
60, 985, 138-139 

coreggiola (Polygonurmm avi- 
culare) 94, 104, 140-141 

coriandolo (Corsandrum sa- 
Hvum) 34, 52, 74, 128, 142- 
143, 219 

Corndrum sattvur 

v. coriandolo 

Crataegus 

- oxyacantba v. biancospino 

- monogyna v. biancospino 





cren v. rafano 

crescione UMasturtium affi- 
cinale) 54, 90, 144-145, 
224, 

- di acqua v. crescione 
cumino dei prati (Carum 
carvr) 68, 146-147, 174 
Cynara scolymus v. carciofo 
Cynodon dactylon v. 

gramigna rossa 


D 

dafne v. alloro 

Daucus salibus V. Carota 
dente 

- canino v. gramigna 

- di leone v. tarassaco 

- selvatico v. origano 
dragoncello GArtemisia dra- 
cunculus) 73, 148-149, 213 
drosera (Drosera rotundifo- 
lia) 150-151, 217 

Drosera rotundifolia v. dro- 
sera 

E 

edera (Hedera belix) 154- 
155 

- rampicante v. edera comune 
- terrestre (Glecoma bedera- 
ced) 156-157 

elicriso (Helichbrysum ttali- 
cum) 42, 49, 158-159 

ella v. enula campana 

ellera v. edera comune 

enula campana (Inula bele- 
nium) 64, 100, 160-161, 
152 

equiseto v. coda cavallina 

Equisetum arvense v. coda 
cavallina 

erba 

- acciuga v. origano 

o santoreggia 


- aglina v. alliaria 

- benedetta v, cardo santo 

- betonica v. betonica 

- borsa v. borsa del pastore 

- brusca v. acetosa 

- canina v. alchechengi 

- cedrina v. erba luigia 

- colombina v. verbena 

- comacchia v. erisimo 

- crocetta v. verbena 

- degli angeli v. angelica 

- degli occhi v. eufrasia 

- dei cento nodi v. coreggiola 

- dei gatti v. valeriana 

- dei muri o muraiola v. pa- 
rietaria 

- dei polmoni v. polmonaria 

- dei tagli v. achillea 
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naice aet sintomi, 
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delle malattie e degli organi 


In questo indice sono raccolti i sintomi, le malattie e le parti del corpo: un utile riferi- 
mento per la ricerca del corrispondente rimedio di origine vegetale. Im nero sono evi- 
denziate le pagine in cui vengono proposte delle ricette per le preparazioni casalinghe. 
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dermatosi v. affezioni cutanee 

diabete 36, 37, 170, 171 

diarrea 37, 41, 57, 58, 60, 85, 89, 95, 113, 115, 
117, 137, 139, 141, 162, 166, 183,219, 235, 
439, 241, 271, 285, 289, 299, 305, 319, 345 

digestione 35, 43, 51, 51, 53, 55, 57, 58, 61, 
68, 69, 71, 73, 74, 75, 81, 82, 83, 84, B5, R6, 
87, 89, 91, 95, 101, 101, 102, 111, 121, 129, 
140, 142, 143, 146, 156, 165, 179, 190, 193, 
207, 219, 222, 227, 2271, 235, 236, 237, 237, 
239, 240, 244, 247, 257, 260, 301, 311, 315, 
319, 329, 335, 337, 341, 343, 155, 359 

(t. anche stomaco) 

dimagrimento 123 

disfunzione epatica v fegato 

disfunzione renale v. rem 

disintossicazione e depurazione 29, 71, 93, 
96, 117, 131, 187, 207, 209, 226, 228, 2M), 
239, 245, 247, 258, 259, 264, 273, 279, 281, 
297,301, 307, 325, 337 

dismenorrea 65, 69, 77, 97, 105, 106, 107, 
155, 191, 209, 227, 291, 309, 335 

dispepsia v digestione 

dissenteria 47, 58, 61, 62, 271, 305 

distorsioni e slogature 37,43, 63, 137, 190, 
192, 501 

disturbi 

- intestinali n intestino 

- cardiaci t, cuore 

- epatici e. fegato 

- Dervosl P. TeTPOSIEO 

diuresi 45, 63, 66, 71, 100, 101, 117, 121, 
131, 133, 141, 161, 1&2, 183, 185, 187, 189, 
195, 197, 201, 209, 219, 230, 237, 239, 240, 
243, 244, 253, 275, 279, 281, 294, 333 

dolori 53, 71, 77, 91, 97, 99, 101, 111, 118, 
119, 127, 131, 132, 133, 155, 157, 195, 227, 
235, 239, 245, 281, 283, 309, 315, 327, 329, 
347, 351] 

durone r. calli e duroni 


eczema 152, 153, 156, 161,315 
edema 135 


efelidi v. viso 

ematomi 157 

emicrania rv. cefalea 

emorragie 37, 38, 89, 137, 259, 289 

emorroidi 33, 39, 40, 41, 42, 71, 85, 89, 107, 
125, 147, 159, 161, 182, 189, 205, 209, 211, 
221, 241, 249, 265, 269, 289, 305, 317,335, 
349 

enterite 219, 271 

enuresi notturna 102 

eritema p. arrassamento 

eruzioni cutanee v. pelle 

esaurimento 301 

escoriazione v. abrasioni ed escoriazioni 


faringite 47, 197 (v. anche gola) 

febbre 32, 35, 65, 69, 87, 97, 107, 109, 121, 
125, 127, 135, 139, 162, 171, 185, 189, 
191, 192, 193, 214, 255, 285, 289, 311, 
317,343 

fegato 31, 37, 38,45, 53, 59, 61, 63, 64, 65, 
71, 72, 82, 105, 111, 121, 125, 127, 129, 
135, 144, 161, 186, 187, 194, 198, 227, 230, 
233, 269, 275, 291, 321, 337, 343, 351 

feriie 33, 41, 42, 45, 47, 57, 69, 79, B5, B9, 
97, 119, 125, 135, 137, 141, 145, 153, 166, 
177, 200, 201, 202, 205, 203, 207, 211, 217, 
249, 255, 259, 27], 285, 305, 307, 315, 341, 
357 

fermentazione 100 

(v. anche aerofagia e meteorismo) 

flatulenza 48, 75 

(v anche aerofagia e meteorismo) 

flebite 43 (v. anche sistema venoso) 

foruncoli 37, 148, 153, 159, 160, 161, 167, 
211, 357 

foruncolosi t. foruncolr 

fragilità capillare 61 

fratture n frane 

fumo v. tabagismo 


gambe pesanti 41, 43, 44 

gas intestinali 1 serofagia 

e meteorismo 

gastrite 31,65, 85, 88, 134 

geloni 33, 42, 125, 159, 160, 161, 205, 317, 
325, 349 

gengive 145, 176, 179, 182, 196, 249, 253, 
279, 285 

gola 37, 47, 57, 99, 108, 117, 133, 137, 141, 
177, 196, 197, 198, 199, 200, 207, 209, 210, 
216, 221, 231, 235, 239, 241, 243, 247, 253, 





255, 257, 271, 275, 276, 285, 289, 299, 305, 
31, 315, 325, 341, 351, 353, 355 

gotta 44, 49, 73, 81, 94, 96, 100, 105, 111, 
113, 114, 120, 141, 183, 197, 199, 221, 227, 
249, 251, 273, 293, 317,353 


herpes 153, 161 


idropisia 67, 103, 104, 120, 197, 351 

impotenza # sessualità 

inappetenza 43, 53, 65, 66, 67, 68, 69, 69, 
70, 91, 95, 101, 111, 120, 173, 190, 193, 
219, 225, 233, 237, 239, 29], 301, 325, 343, 
355 

indigestione 70, 71, 75 

infiammazioni 47, 57, 63, 244 

- della gola v. gola 

- dell'intestino c. intestino 

- della pelle o cutanee rv. pelle 

influenza 32, 35, 75, 97, 99, 103, 111, 133, 
142, 145, 194, 195, 209, 214, 233, 255, 317, 
322, 339, 355 

insonnia 61, 83, 99, 124, 126, 127, 128, 138, 
142, 159, 162, 225, 235, 263, 267, 283, 311, 
339, 347 

insufficienza 

- epatica + fegato 

- renale v. reni 

intestino 31, 53, 57, 60, 71, 73, 83, 114, 115, 
143, 143, 220, 229, 230, 235, 219, 245, 257, 
259, 281, 295, 301, 315, 319 

intossicazioni 123, 197, 289, 359 

iperacidità n stomaco 

ipertensione arteriosa 35, 44, 45, 46, 61, 83, 
99, 187,211, 249, 339, 361 

ipotensione arteriosa 46, 47, 107 

irritabilità 1 nervosismo 

ISDeTI&mo 1. HeTDOSI SPEO 

itterizia 59 


laringite 186, 187 (v. anche gola) 

lentiggini v. efelidr 

leucorrea 41, 57, 85, 89, 104, 105, 213, 247, 
255, 285, 305, 329, 361 

litiasi v. calcoli 

lussazione 37, 195 


mal d'auto, aereo, mare 242 
mal di denti è denti 

mal di testa v. cefalea 

mani 205, 251, 289, 357 
menopausa 36] 


mestruazioni 33, 53, 99, 105, 106, 195, 233, 
239, 281, 309, 315, 335, 341 

- abbondanti 41, 48, 89, 141, 305 

(v. anche emorragie) 

- dolorose t. dismenmorrea 


- SCarse t. amenorrea 

meteorismo 51, 53, 73, 74, 75, 79, 102, 142, 
143, 191, 195, 207, 223, 257, 325, 329, 341 

milza 198, 227 

minzione 67, 109 

miopia n vista 

muscoli v. apparato muscolo-scbeletrico 


naso 235 

nausea 75, 143, 179, 219, 220 

nefrite 71, 108, 116, 313, 345, 353 

nervosismo 75, 83, 89, 99. 123, 126, 127, 
129, 130, 131, 135, 136, 138, 140, 162, 177, 
189, 211, 213, 220, 225, 227, 235, 237, 239, 
261, 263, 283, 315, 339. 361 

nevralgie v. dolori 

nevrastenia 135, 347 (v. anche astenia) 


obesità 231, 232, 233 

occhi 173, 247, 261, 271,351 

- affaticamento degli, 172, 173, 175, 176, 
177, 179, 207, 339, 355 

- gonfiore degli, 101, 229 

- irritazione degli, 172, 173, 178, 181, 229, 
261, 271, 299, 339, 355 

- palpebre 178, 235 

orecchie 179 

orticaria 37, 162, 163, 164, 279, 357 

ossa t. apparato muscolo-scbeletrico 


palpebre v. occhi 

palpitazioni 1 tachicardia 

parassiti intestinali 35, 47, 48, 65, 69, 73, 
90, 91, 193, 275, 319, 335 

pelle 31, 35, 41, 45, 57, 59,61, 71, 75, 87, 
$335, 97, 97. 101, 111, 1135, 1235, 131, 133, 
135, 147, 132, 153, 153, 156, 157, 159, 165, 
171, 175, 182, 195, 203, 217, 229, 237, 240, 
243, 245, 247, 249, 257, 259, 271, 273, 301, 
315, 319, 329, 337, 357 

- arrossamenti e infiammazioni della, 33, 87, 
99. 101, 129, 149, 150, 151, 159, 159, 163, 
167, 169, 173, 177, 181, 181, 182, 183, 203, 
209,211, 211, 217, 229, 235, 243, 247, 253, 
261, 263, 279, 287, 297, 311, 339, 353 

- del viso z. viso 

- grassa v. seborrea 





- infezioni della, v. affezionr cutanee 

- malattie della, 1 affezioni cutanee 

- ulcere della, v. sdcere cutanee 
perdite 

- bianche 1. Jeucorrea 

- ematiche 37, 41 

petto c. apparato respiratorio 

piaghe 1. ferite 

piedi 1435, 159, 167, 327 

- gonhi 29, 251, 339 

- stanchi 143, 171, 339 

- traspirazione dei, 135, 167, 273, 289 
piorrea 285 (v anche gengive) 
pitiriasi 187 

pleurite 185 (1. anche apparato respiratorio) 
polmoni 67, 137, 144 

(v. anche apparato respiratorio) 
pressione 

- alta » iperteniione 

- bassa v. ipotensione 

prostatite 345 

prurito 37, 152, 153 (v. anche pelle) 
psoriasi 123, 153 (© anche pelle) 
punti neri 97, 164, 191, 241 

punture d'insetti 29, 63, 125, 203, 204, 271, 
281 


rachitismo 121, 247 

rattreddamenti 61,79, 103, 207, 208 

raffreddore 32, 43, 51, 65, 75, 97, 99, 119, 
142, 143, 162, 173, 185, 195, 205, 206, 209, 
221,227, 233, 255, 251, 283, 293, 329, 355 

ragadi 40, 209, 217, 265, 359 

raucedine 115, 168, 186, 205, 206, 210, 276, 
349 (r. anche gola) 

renella 108, 109, 231 

reni 31, 38, 59, 82, 129, 135, 144, 161, 183, 
229, 241, 287, 337, 353 

reumatismi 35, 37,41, 43, 44, 49, 53, 60, 77, 
81, 91, 96, 101, 105, 111, 112, 113, 114, 
116, 117, 119, 119, 120, 121, 131, 133, 135, 
139, 144, 155, 159, 167, 181, 183, 185, 186, 
189, 192, 195, 197, 203, 203, 211, 219, 221, 
227, 227, 229, 243, 249, 251, 253, 259, 26], 
269, 273, 293, 301, 305, 311, 315, 321, 325, 
328, 351, 353 

ritenzione idrica v. diuresi 

rughe wr. visa 


sangue, depurazione del, 31, 37, 38, 129, 
182, 219, 228, 321 
sciatalgia w sciatica 


sciatica 133, 203, 203, 329, 351,361 

scorbuto 119 

scottature 44, 45, 59, 113, 137, 177,203, 
203, 211, 211, 212, 213, 271, 295, 317, 339, 
349, 355, 359 

(i anche pelle, arrossamenti della) 

screpolature n pelle 

scrofolosi 37, 187 

seborrea 57, 73, 81, 85, 137, 148, 185, 191, 
193, 207, 213, 225, 229, 239, 241, 257, 259, 
A285, 289, 297, 307, 319, 321, 351, 339, 345 

secrezione biliare v. bile 

secrezione lattea 1 allattamento 

seno 157, 165, 179, 281 

sessualità 225, 241, 311,315,319 

sindrome premestruale 45 

singhiozzo 51, 213 

sinusite 146, 171 

sistema 

- nervoso 206, 315 

slogature rv. distorsioni 

smagliature 40, 153, 166 (e. anche pelle) 

sonno 159 

- eccesso di, 140, 141, 243 

- mancanza di, v. rmsonma 

spasmi 57, 88, 107, 143, 189, 191, 301, 333 

spossatezza v. stanchezza 

stanchezza 29, 63, 73, 88, 95, 102, 103, 
109, 120, 121, 122, 141, 142, 147, 165, 
171, 193, 233, 237, 239, 241, 247, 273, 
319, 341 

stitichezza 71, 71, 75. 76, 77, 78, 93, 113, 
129, 131, 133, 185, 209, 211, 220, 222, 
226, 227, 229, 230, 249, 275, 279. 283, 
291, 359 

stipsi e stitichezza 

stomaco 43, 50, 56, 58, 65, 72, 74, 75, 79, 
80, 81, 83, 86, 87, 88, 89, 99, 109, 121, 127, 
195, 223, 225, 229, 229, 2139, 245, 257, 261, 
269, 281, 295, 301, 315, 325 

stomatiti 285 (v. amche bocca) 

strappo muscolare w sistema muscolo 
scheletrico 

stress 102, 122, 131, 136, 137, 222 

sudore v. traspirazione 

superlavoro intellettuale (z anche astenia) 


tabagismo 169 

tachicardia 35, 47, 134, 165, 267, 347 
tasso diabetico v. diabete 

teniasi t, parassiH intestinali 

tono muscolare 





p. apparato muscolo-scheletrico 

tonsille 197, 315 

torcicollo 257 

tosse 49, 51,71, 96, 97, 125, 133, 137, 143, 
144, 146, 150, 159, 161, 168, 171, 176, 186, 
187, 188, 206, 206, 208, 211, 214, 215, 215, 
216, 217, 218, 222, 229, 235, 265, 273, 216, 
303, 329, 339, 341, 349, 355, 359 
traspirazione 79, B7, 159, 167, 168, 267, 
276, 285, 315, 317 

traumi 63, 101,231 


ulcera 59, 137, 175 

- cutanca 65, 97, 153, 155, 157, 166, 247, 
255, 259, 3129, 353 

- gastrica 119, 222, 249 

- gastroduodenale 91 

- varicosa 355 

unghie 135, 169 

urca 116 

uricemia 79, 110, 116, 119, 167, 185, 229, 
251, 287, 313, 317, 351, 353 

ustioni 211, 213 


vagina 57, 85, 175, 237, 247, 305, 36] 

vampate di calore 267 

varici 46, 48, 49, 89, 107, 159, 161, 205, 269 

vasi sanguigni 1. sistema bemoso 

vene D sistema venoso 

- Varicose i trici 

vermi intestinali v. parassiti intestimali 

verruche 169, 247 

vertigini 143, 219, 220, 237, 245, 301 

vescica 230 

- debolezza 110 

- irritazione o infiammazione 201, 287, 353 

vie 

- orali v, bocea 

- renali r. remi 

- respiratorie p, apparato respiratorio 

- urinarie v apparato urinario 

viso 47, 81, 105, 115, 117, 119, 129, 133, 
158, 162, 167, 168, 177, 183, 219, 234, 237, 
239, 245, 255, 283, 295, 313, 341, 357 

- couperase 47, 123, 154, 155, 205, 205, 
229, 287 

- efelidi o lentiggini 41, 145, 195, 281, 337 
- macchie 113, 145, 203, 317 

- rughe 61, 125, 153, 165, 166, 175, 203, 
263, 301,319, 339 

vista 173, 179 

vomito 31, 220, 221 





Abbiamo voluto raccogliere in questo indice alfabetico quelle ricette che suggeriscono 
un gustoso impiego culinario delle erbe selvatiche, sia per la preparazione di originali 
primi, secondi e dolci, sia per guella di vini e liquori aromatici che al sapore partico 
larmente gradevole spesso accomunano anche utili proprietà medicamentose, 


PRIMI PIATTI 

Bigoli alle cime 252 
Brodino vegetale 254 
Brodo alle erbe 250 
Crema di levistico 248 
Crema di patate e parie- 
taria 259 

Fettuccine alla melissa 
259 

Fettuccine alle erbe 254 
Gnocchi al buon Enrico 
248 

Maccheroncini 

alla parietaria 259 
Minestra di borragine 249 
Minestra di cicoria 256 
Panata al topinambur 
257 | 

Ravioli di consolida 256 
Riso al faggio e olmo 250 
Riso al tarassaco 251 
Riso al trifoglio 255 
Riso all'asparago selvatico 
25 

Riso alla fragola 252 
Riso alla viperina 258 
Risotto al luppolo 249 
Spaghetti ai getti 255 
Spaghetti al topinambur 
257 

Spaghetti alle erbe 253 
Ziti alla consolida 251 


CONTORNI 

Asparago selvatico con 
le uova 263 

Equiseto al burro 264 
Frittata alle ortiche 265 
Frittata con la portulaca 
264 


Frittata di acetosa 262 
Frittata di borragine 262 
Frittata di cicoria 267 
Frittata di consolida 267 
Frittata di erisimo 266 
Frittata di luppolo 265 
Frittata di meten 264 
Piccioli di bardana 

al burro 261 

Piccioli di bardana dorati 


21 
Polloni di fitolacca 

al burro 263 

Polloni di fitolacca grati- 
nati 261 

Pure di radici di lampone 
26] 

Pure di rovo 260 

Radici di bardana lessate 
260) 

Radici di rovo lessate 260 
Sformato di trifoglio 
pratense 266 

Spirea al burro fuso 265 
T ooiparibiss alla 


besciamella 266 
Topinambur fritti 267 


INSALATE 

Cimette di ononide 

al pecorino 272 
Germogli di angelica in 
insalata 273 

Insalata acidula 274 
Insalata agreste 268 
Insalata alla parietaria 
272 

Insalata contadina 268 
Insalata dei colori 269 
Insalata del vajo 270 
Insalata delle fonti 269 
Insalata di centonchio 
271 

Insalata di favagello 271 
Insalata di piantaggine 
273 

Insalata di piattello 268 
Insalata Mombarone 
270 

Insalata Valnontey 271 
Patate all'alliaria 274 
Pungitopo al pomodoro 
274 

Radici di anserina lessate 
273 

Spirea al peperoncino 
274 


SALSE 

Salsa al levistico 276 

Salsa all'acetosa 277 

Salsa all'artemisia 276 

Fon alla diplotaxide 
13 


Salsa alla menta 278 
Salsa di acetosella 279 
Salsa di achillea 280 
Salsa di alliaria e 
diplotaxide 277 

di buon Enrico 277 
Salsa di carote selvatiche 
280 


Salsa di crespino 278 
Salsa di fiori di tarassaco 
278 

Salsa di meliloto 280 
Salsa di rafano 28 

Salsa ramoden 275 


COMPOSTE 
Alchechengi sottaceto 
282 
Anserina sottolio 287 
Boccioli di biancospino 
in salamoia 282 
Boccioli di calendula 
sotto sale 285 


Boccioli di tarassaco sot- 


taceto 281 

Bottoni di tarassaco sot- 
taceto 281 

Burro all'erba cipollina 
286 

Cardo mariano alla men- 
ta 286 

Cardo mariano sottolio 
283 

Carlina sottolio 285 

Carote selvatiche sot- 
taceto 283 

Gemme di faggio sotto- 
lio 284 

Gramigna sottolio 285 
Levistico sottaceto 282 
Radici di tarassaco natu- 
rali 286 

Sciroppo di limone 243 

Sciroppo di rose 243 

Sciroppo di viole 207 

Succo d'uva 244 


CONDIMENTI 
Aceto al rosmarino 289 
Aceto alla cipollina 290 
Aceto alla matricaria 290 
Aceto di rovo 290 
Aceto di sambuco 290 
Aroma di meliloto 288 
Olio di peperoncino 289 
Olio di timo 289 
Polvere di salvia dei 

rati 288 

olvere di Venezia 289 


DOLCI 

Alchechengi al cioccola- 
to 297 

Dalcetto alle carote 292 
Fiori di violetta canditi 
292 

Frittelle alla matricaria 
291 

Frittelle di fiori di 
robinia 291 

Gelatina di melissa 295 
Pasticcini alla melissa 
294 

Pasticcini alla menta 293 
Pasticcini alla menta 

e liquirizia 294 


AMARI, LIQUORI 
GRAPPE 

E COCKTAIL 
Alchermes 305 

Amarenino 340 
Amaretto di semi di 
mela 296 

Amaro centerbe 78 
Amaro Montchamp 296 
Amaro mugo 80 
Amaro orientale 300 

Ambrosia 307 
Belvedere 332 

Cassis 342 

Cedrina 80 

Chartreuse 298 
Cherry 308 

China 81 

Cocktail relax 324 
Corroborante all'arancia 
319 

Curacao 309 





Digestivo al carcioto 81 
Digestivo di erba luigia 
82 

Elisir del vescovo 360 
Elisir delle streghe 310 

Elisir di caffè 311 

Elisir di cannella 235 

Elisir di giovinezza 314 
Elisir di menta 322 
Elisir inglese 348 
Fennel 330 

Fra' ginepro 329 
Fragolino 311 

Garten 324 

Genepi 300 

Genziana 327 

Gin 354 

Grappa al corbezzolo 
335 


Grappa al corniolo 335 
Grappa al cumino 337 
Grappa al lampone 338 
Grappa al limone e 
sedano 334 

Grappa al miele e menta 
321 

Grappa al miele e san- 
toreggia 349 

Grappa al mirtillo nero 


Grappa al mirtillo rosso 
347 

Grappa al ribes 312 

Grappa al sambuco 343 

Grappa al tiglio 343 

Grappa all'asperula 325 

Grappa all'origano 344 

Grappa all'uva fragola 
347 

Grappa all'uva moscata 
351 


Grappa alla cotogna 342 
Grappa alla liquirizia 319 
Grappa alla menta 301 
Grappa alla pera 339 
Grappa alla pesca 346 
Grappa alla robinia 338 
Grappa alla ruta 345 
Grappa alla salvia 343 
Grappa alle bacche di 
grin nero 350 

:rappa alle barbe 348 


Grappa alle mandorle 
357 


Grappa alle more 341 
Grappa con luppolo 340 
Grappa di betulla 117 
Grappa di eucalipto 320 
Grappa di fico 226 
Grappa di fragole 316 
Grappa di gemme di 
abete 361 

Grappa di mandarino 
354 

Grappa di melissa 323 
Grappa di miele 321 
Grappa di noci 356 
Grappa di olivello 312 
Grappa di rosa selvatica 


Grappa stomachica 83 
Infuso di caffè 302 
Ippocrasso cocktail 339 
Laurino 337 
Limoncino 303 

Liquore al timo 207 
Liquore alla camomilla 


136 
Liquore alla vaniglia 336 
Liquore calmante 136 
Liquore d'angelica 86 
Liquore della Certosa 


Liquore dello stalliere 


Liquore di ananas 360 
Liquore di anice 345 
Liquore di assenzio 239 
Liquore di banane 358 
Liquore di basilico 87 
Liquore di cedro 329 
Liquore di dragoncello 
326 

Liquore di erbe al miele 
238 

Liquore di finocchio 328 
Liquore di genziana 297 
Liquore di ginepro 229 
Liquore di nespole 355 


Liquore di prugne 359 

Liquore di rosmarino 
239 

Liquore di tè 358 

Liquore orsino d'aglio 
361 


Liquore russo 334 
Mandarinetto 303 
Marco Polo 305 
Maresco 304 

Mela energetica 327 
Melon 332 

Millefiori 315 

Mirto 336 

Mirto bianco 357 
Mistrà 301 

Morfeo 331 

Nocino 316 

Petali di rose 315 
Principe azzurro 333 
Prugnolo 331 
Rabarbaro cinese 88 
Ratafià d'arancio 324 
Ratafià di garofani 317 


Ratafià di quattro agru- 


mi 318 
Ratafià di rose 241 
Rosolio 350 
Rosolio al mandarino 
352 
Rosolio al miele 351 
Rosolio di cannella 354 
Rosolio di chiodi di 
arofano 352 
Rosolio di limone 353 
Sbrogliabudella 306 
Sciroppo di vino 297 
Sera profumata 328 
Sogno 325 
Vodka all'alloro 137 
Yo Yo 327 


VINI 

Vin brulé 209 

Vino con liquirizia, 
anice ed eucalipto 217 
Vino d'achillea 107 





Vino d'aglio 47 

Vino d'aneto 74 

Vino di agrimonia 203 

Vino di artemisia 69 

Vino di bardana 95 

Vino di betulla 101 

Vino di biancospino 
139 

Vino di biancospino, 
camomilla e melissa 124 

Vino di borsa del pa- 
store 109 

Vino di camomilla 128 

Vino di carciofo 36 

Vino di carlina 70 

Vino di china 30 

Vino di china, genziana 
maggiore, cannella 

e anice verde 88 

Vino di cicoria 230 

Vino di cipolla 101 

Vino di coriandolo 52 

Vino di eucalipto 218 

Vino di finocchio 223 

Vino di finocchio, anice 
verde, coriandolo 

e cannella 74 

Vino di frassino e salice 
120 

Vino di genziana 

maggiore 58 

Vino di ginepro 120 

Vino di iperico 145 

Vino di issopo 143 

Vino di maggiorana 140 

Vino di melissa 89 

Vino di menta 89 

Vino di ontano 192 

Vino di rosmarino 90 

Vino di salvia 120 

Vino di tarassaco 230 

Vino di timo 218 

Vino di verbena 133 

Vino di vischio 45 

Vino di vischio 

e biancospino 45 

Vino energetico 234 


Conoscere le infinite proprietà terapeutiche 
dell'universo vegetale; sapere tempi di raccolta 
e tecniche di utilizzo delle varie parti di una pianta 
medicinale; realizzare tisane, decotti, infusi, impiastri, 
compresse, maschere di bellezza, ma anche deliziose 
ricette speziate, o liquori dagli esotici aromi muschiati: 
tutto questo sarà reso più “semplice” da questo 
ricco erbario, che scheda dopo scheda vi introdurrà 
ai principi attivi di numerose piante selvatiche 
o coltivate, ricalcando le orme di una scienza millenaria, 
ma proponendosi anche quale strumento 
aggiornatissimo sulle ultime acquisizioni 
della moderna fitoterapia. 








